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Liebe l.eserinnen und I.eser!

Zwei Meinungen - diesmal zum Thema Outdoor-Genuss

Anna Wagner

wagner.anna@gusto.at
Chefredakteurin

Der Sommer ist da, und mit ihm kommen nicht nur
lange und warme Tage, sondern auch (zumindest

meiner Meinung nach) die besten und geschmacklich
intensivsten Zutaten des Jahres!

Wie Schlii sicherlich erzahlen wird, bin ich leider keine
Gartenbesitzerin. Wobei mein nicht vorhandener griiner
Daumen eher dankbar dafiir ist! Aber ich liebe es, im
Sommer draufden zu sitzen und zu essen. Wenn das
nicht im Schanigarten passiert, dann miissen meine
Freunde mit Garten oder Terrasse vor allem am
Wochenende mit einem Anruf von mir rechnen.

An dieser Stelle mochte ich mich bei euch allen, auch
bei dir Schlii, recht herzlich bedanken, dass ihr immer
noch abhebt. Aber natiirlich komme ich nicht mit leeren
Handen, sondern vollgepackt mit neuen Rezeptideen
und den bereits gekauften Utensilien. Deshalb freuen
sich die meisten iiber spontane Anrufe meinerseits.

Aus diesem Heft werde ich ganz sicher gleich mehrere
Rezepte als Uberraschung mitbringen ... allen voran die
Rezepte aus unserer ,Grillen am See“-Geschichte ab

S. 14! Liebe Leserin und lieber Leser, ich bin mir sicher,
auch Sie machen sich und Ihren Freunden eine grof3e
Freude mit diesen Gerichten, die wir gemeinsam mit
dem Team vom ,das Fritz“ am Neusiedler See gezaubert
haben. Ein weiteres Highlight ist das Ceviche auf S. 72.
Ich verspreche Thnen: so schmeckt der Sommer!
Ich wiinsche Ihnen ganz viel Spaf}, warme
Tage, viele Genussmomente und viel
Freude beim Nachkochen unserer
Sommerrezepte! Alles, alles Liebe,
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Wolfgang Schliiter

schlueter.wolfgang@gusto.at
| Herausgeber

Endlich ist es wieder so weit! Lang erwartet und

heifd ersehnt wurde der Sommer von allen, die dem
kulinarischen Genuss fronen. Nun hat sie endlich
begonnen, die Zeit, in der viele Aktivitaiten wieder im
Freien stattfinden konnen und die warmen Temperaturen
eine dufderst positive Wirkung auf das seelische Gleich-
gewicht haben. Auch alle Kochbegeisterten zieht es nun
wieder nach draufden, sei es um ein Picknick auf einer
Wiese zu machen, oder nach einer ausgedehnten Wande-
rung einen Einkehrschwung in einem (nun Gott sei Dank
wieder gedffneten) Gastgarten oder Heurigen einzulegen.
Glicklich sind mit Sicherheit jene, die einen Garten oder
ein Stiickchen Wiese ihr Eigen nennen und dort nach Lust
und Laune ihren kulinarischen Aktivitdten freien Lauf
lassen konnen. Ich darf mich ebenfalls dazu zdhlen! In
meinem Fall ist erwdahnte kulinarische Aktivitat eindeutig
das Grillen, das fiir mich jedes Jahr zu den echten
Sommer-Highlights zdhlt. All jene, die keine Moglichkeit
haben, im Freien zu kochen, sind da vielleicht ein wenig
im Nachteil, konnen aber entweder die Grillpfanne zum
Einsatz bringen, oder es einfach wie Anna machen, die
zwar auch keinen eigenen Garten hat, aber immer ein gern
gesehener Gast ist. Liebe Anna, eines sei an dieser Stelle
ganz klar festgehalten: du bist in Schliis Garten stets
herzlich willkommen - auch ohne viele Mitbringsel! :-)
Ich wiinsche Thnen auf alle Fille weiterhin viele genuss-
volle und (vielleicht auch wieder in etwas grofderer
Runde) gesellige Stunden mit den Rezepten
dieser Ausgabe,
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Deshalb lieben wir

den JUNI ...

Wir stellen Ihnen tolle Hotels, innovative Produkte,
interessante Biicher, neue Lokale und andere Neuigkeiten vor.
Es gibt viel Spannendes zu entdecken und zu gewinnen!

LUKAS IZAKAYA

Neueréffnung

Lukas Kienbauer betreibt im oberdsterreichischen
Scharding zwei feine Gourmetlokale - Lukas
Restaurant und Lukas Steak. Im Lockdown hat er
einen Webshop mit seinen exquisiten Delikatessen
installiert und eine neue Location fertiggestellt:
Lukas Izakaya - eine stylische Cocktailbar mit
japanisch inspirierten Spezialitiaten. Hier setzt der
29-jahrige 3-Hauben-Koch, wie in den Sake-Laden
von Tokio, den Schwerpunkt auf Fisch. Kleine
asiatische Gerichte zum Teilen werden am Tisch
eingestellt: Etwa auf Binchotan-Kohle gegrillte
Yakitori-Spiefde, Austern, verschiedenste Sushi und
Sashimi in raffinierten Geschmacks- und
Wiirzkombis, Udonnudelsuppe und Desserts wie
Sesameis mit Muscovado und selbstgemachtem
Kaffeelikor oder Sakegranitée mit Mango und Yuzu.
Auf3erst spannend prasentiert sich auch die
Getrankekarte, sechs klassische sowie zehn
Eigenkreationen stehen im Mittelpunkt der saisonal
wechselnden Cocktailauswahl. Dazu gibt’s Shochu-
Tonics (japanische Reisdestillate verfeinert mit
Yuzu, Sansho Pfeffer, Ume ...), eine umfangreiche
Weinkarte mit Schwerpunkt Osterreich und
Deutschland, Champagner glasweise aus der
Magnum und zehn ausgewahlte Sake, die perfekt
auf die Speisen abgestimmt sind und auch solo
hervorragend schmecken.

Lukas lzakaya
4780 Scharding

Unterer Stadtplatz 7
www.lukas-izakaya.at
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GMUNDNER KERAMIK

Pop-up-Store

Gmundner Keramik bringt Manufaktur-Flair in die
Shopping City. Bis Ende Juli gibt’s im Pop-up-Store, der
in den fiinf Farben des Salzkammerguts gestaltet ist, das
umfangreiche Sortiment der Keramik-Klassiker zu
vergiinstigten Preisen. Zudem kann man sich
kiinstlerisch betdtigen und seine ganz personlichen
Keramikstiicke bemalen. Dafiir stehen sechs Maltische,
Originalwerkzeug und Farben aus der Manufaktur bereit.
Das selbstgestaltete Unikat wird dann von Gmundner
Keramik gebrannt und nach Hause versendet. Aufderdem
wird jeden Samstag eine Malerin anwesend sein, der man
tiber die Schulter schauen kann. Das Team des Pop-up-
Stores besteht aus sechs jungen Menschen, darunter
Kunststudenten und Puppenmacher.

Gmundner Pop-up-Store
SCS, Eingang 10 Galerie 279, 1. Stock
2334 Vosendorf

www.gmundner.at

APERITIVO

Steirisch-italienische Pop-up-Bar

Den Feierabend starten, das Leben genief3en, dem
Genuss fronen - so geht ,Aperitivo“! Diese
unkomplizierte Lebensfreude findet man nicht nur
in Italien, sondern auch in der Siidsteiermark. Hier
weifd man, wie man das Leben zelebriert, Momente
geniefdt und Herzlichkeit ausstrahlt. Dazu kommen
die unzdhligen Genussprodukte - allen voran der
steirische Wein, aber auch wunderbarer Kase,
Schinken, Gemiise- und Obstsorten. Zum Aperitivo
gibt’s typische Cicchetti veneziani, etwa Sarde in
Saor, Baccald, Arancini oder Involtini und
g _ . . Prosciutto, Burrata, Tartufo und Ricotta.
e e AR S S S Fiir den grof3eren Hunger ofenfrische Focaccia.
Migfesain sl it o~ L i3 ' ' Geoffnet hat die Bar ab 20. Mai, an bestimmten
Wochenenden, im 14-Tage-Rythmus ab 14 Uhr bis
Sonnenuntergang. Die genauen Offnungstage
findet man auf der Website bzw. Facebook- und
Instagram-Seite.

Aperitivo
Winzerhaus vom Weingut Potzinger

8461 Ehrenhausen an der WeinstraBe, Ratsch 5
www.aperitivo-bar.at

Fotos: Conny Leitgeb
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TWIST’N SPARKLE

Must-have

Nur Wasser sprudeln? Langweilig! iSi Twist'n Sparkle peppt
kalte Getranke mit Kohlensaure auf. Ob Wasser mit frischen
Friichten, Krautern oder Sirup, Safte, Tee, fermentierte
Getranke, Wein oder Cocktails - der Kreativitat sind keine
Grenzen gesetzt. Dabei findet er in jeder Kiiche Platz, ist
leicht und handlich. Die Flasche ist BPA-frei und die iSi Soda
Chargers sind zu 100 % recycelbar.

Erhaltlich im Fachhandel und auf isi-shop.com.

Mehr Info unter www.isi.com/culinary

Wir verlosen 3 Gewinnpakete:

1iSi Twist’n Sparkle Starterset inkl. Rezeptheft,
1 Flasche Darbo Holunderbliitensirup und eine Stofftasche

TIME DOESN’T MATTER - TASTE MATTERS

SEVEN SEALS /g

TIME FOLDED QIUALITY SINGLE MALT WHISKY

. e P
/SEALSWHISKY.COM

Foto: Katharina Khoss
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AB-HOF-
SHOPPEN

Genusstipp

Das Wiener Traditionsweingut Mayer

am Pfarrplatz ladt zum genussvollen
Ab-Hof-Shoppen. Die neuen Location punktet
mit geradlinige Architektur und
zuriickhaltendem Design, wo man in Ruhe
unkompliziert degustieren, ein bisschen
Fachsimpeln und vielleicht den einen oder
anderen neuen Wiener Lagenwein kennenlernen
kann. Plus: Donnerstags beim wochentlichen
~2Markttag“ gibt’s kostliche Produkte aus der
Umgebung zu entdecken. Denn das Weingut
Mayer am Pfarrplatz ist Teil der Abholmarkt-
Initiative ,Paradeisa“, einer Plattform, die
regionale und saisonale Lebensmittel anbietet.
Das funktioniert ganz einfach: Bis dienstags
online (www.paradeisa.at) bestellen und
donnerstags zwischen 17 und 19 Uhr sein
Kisterl mit regionalem Gemiise, Obst und
Feinkostprodukten abholen.

Mayer am Pfarrplatz

1190 Wien, Kuchelauer HafenstralB3e 175
www.pfarrplatz.at




STEIRISCHE KLASSIK
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Winzertipp

Im Jahr 1990 iibernahmen Petra und Hannes Harkamp das
Weingut mit 4 Hektar, im Lauf der Zeit konnten sie einige
der begehrtesten Lagen des Sausals erwerben und die
Rebflache auf 20 Hektar erhohen. Beste Qualitat stand fiir
sie immer an erster Stelle, und dafiir braucht es beste
Trauben. Die Natur respektieren, dem Rebstock und seinen
Trauben erlauben, ihren Charakter auszudriicken, das ist
die Devise des dynamischen Winzerpaares. Aus den
Sausaler Top-Rieden Oberburgstall und Kogelberg kommen
Grauburgunder und Sauvignon Blanc. Weiters im
Sortiment sind Morillon, Pinot Noir, Weifiburgunder und
Riesling. Die Trauben stammen ausschlief3lich aus eigenen
Weingarten. Das Harkamp-Sortiment basiert auf den drei
Saulen Sekt, Natural Wines und Herkunftsweine. 50
Prozent macht die Sektproduktion aus. Alle Weine und
Sekte stehen in der Villa Hollerbrand in Leibnitz zum
Verkosten und Kaufen bereit. Sehr zu empfehlen ist auch
ein Einkehrschwung bei Hannes’ Bruder Heinz im idyllisch
gelegenen Weingartenhotel und Restaurant.

Weingut Harkamp - Villa Hollerbrand

8430 Leibnitz, Hollerbrandweg 6
www.harkamp.at
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WEIN AUS DER
B STEIERMARK.

GROSSE KUNST. OHNE ALLUREN.

‘H’_—:‘

Steitermark — eine geschiitzte steilen Hangen kleiner Weinguter, die

L
i

Ursprungsbezeichnung der EU fiir wissen, dass ihr langsamster Mitarbeiter der E O ST E R R E I C H W E ‘ N©
osterreichischen Qualitatswein. beste ist: Osterreichs reine Natur. F Eeciia X . BE 5 1re

. . . . . o * ro = unst. ne uren.
Steirischer Wein 1st daheim auf den osterreichwein.at .




VOLLKOMMENER " NACHGEKOCHT

FRfjHLIN GS GEN US S Von Lesern gekocht und fotografiert

Die Freude ist groB3 tiber den Beginn der Spargelzeit! Wir haben immer eine riesige Freude mit den Bildern,
die uns von unseren Lesern erreichen, nachdem sie
Wein aus Osterreich eines unserer Rezepte probiert haben!

macht den Friihlingsge-
nuss jedoch erst so rich-
tig komplett. In vielen

Fallen sind korperreiche

‘ 4 ~und auch gereifte Weine
o — der optimale Partner fiir

das junge Gemiise.

< » Zum klassischen Spargel
mit Sauce Hollandaise
diirfen es etwa kraftige
_ > Weine aus Burgunder-
-_— vy sorten oder ein Griiner
4 Veltliner der Reserve-
. Kategorie sein.

OSTERREICH WEIN. Grofde Kunst. Ohne Alliiren.

www.oesterreichwein.at ~Wir kochen sehr viel aus GUSTO nach. Danke fiir die
tollen Rezepte!“, hat uns Bruni Pickl aus Matrei in
Osttirol geschrieben. Was es dieses Mal geworden ist?
Die kostlichen Fischpackchen mit Krensauce und

Rucola-Erdapfeln aus dem Marz-GUSTO!

— Burgit"

FOOTCARE

2 Wochen

WARZ E N BezgﬂLurngg-
KINDERLEICHT ™ |
ENTFERNEN! s sass a.

& effektiv bei Dornwarzen &
gewohnlichen Warzen

& schmerzfrei & einfach

Burgit

ANTI WARZEN
Pilaster

ey Dorrvavar 2en pn
vl ue alailie g Ly Vi TN

@ entternt Warzen effektiv
@ wchitrt vor Ubertragung
@ tindert Druckschmernz

Unsere Leserin Marianne Schmaranzer aus Bad
Goisern hat den viel beachteten, warmen Vanille-
Oberskuchen mit weifder Schokolade aus dem
Mai-GUSTO ausprobiert. ,Sehr, sehr lecker und

schnell gemacht! Dazu gab es Erdbeeren aus

L F. P jea
'H
#

Osterreich!“ Davon hitten wir auch gern ein Stiick!

Mit Druckschutz-Polster 14 Stick

Sie haben auch ein GUSTO-Rezept ausprobiert?

Burgit. Einfach gut fiir meine Fl3e! Schicken Sie uns ein Foto davon an
T ‘ redaktion@gusto.at! Jedes abgedruckte Bild
Fur die Anwendung bei Kindern ab 6 Jahren ist arztlicher Rat erforderlich. www.bUfglt-at

wird mit einem Kochbuch belohnt.



HELLO BERRIES

Fruchtig, siiB, erfrischend B

Erdbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren,
Himbeeren, Ribisel, Stachelbeeren - wir
konnen kaum erwarten, bis sie endlich
reif werden. Die kleinen Beeren sind
wahre Superfruits, reich an Vitaminen,
Mineral- und sekundaren Pflanzenstoffen.
Die meiste Power enthalten sie frisch
gepfliickt, doch sie schmecken auch
gekocht oder gebacken hervorragend.

In diesem Buch spielen Beeren zwar nicht =
immer die Hauptrolle, aber selbst als
Nebendarsteller peppen sie das Friihstiick auf, verleihen Herzhaftem
eine neue Note und machen Desserts unwiderstehlich. Saskia van
Deelen zeigt, wie man die frischen Vitaminbomben trocknen, einlegen
oder zu Likoren verarbeiten und so auch im Herbst und Winter
farbenfroh genief3en kann. Zudem erfahrt man, wann welche Beeren
reif sind, alles {iber ihre Inhaltsstoffe, wo sie herkommen und was
man mit ihnen sonst noch alles machen kann.

KOCHEN, BACKEN
UND GENIESSEN MIT BEEREN

Hello Berries

Julia Cawley, Saskia van Deelen, Vera Schaper
Ars Vivendi Verlag; € 24,90

PIZZA, PANE,
PANETTONE

J Al o. Italienisch backen
PIZZA PANE

PANETTONE 4 Gennaro Contaldo wuchs an der
Amalfi-Kiiste in Siiditalien auf, von
Kindesbeinen auf war er umgeben vom
Duft von Nonnas frisch gebackenem
Brot. In diesem Buch begleitet man
ihn auf eine Reise in die Welt der
italienischen Backkunst. Nach seiner
Anleitung gelingen Neapolitanisches
Bauernbrot, Olivenbrotchen, Dinkelvollkornbrot,
Crissini, Brotzopf und Panini perfekt. Auch Pizza,
pikante Kuchen und knusprige Focaccia bringen den
authentischen Geschmack des Siidens in die eigene
Kiiche. Gennaro verrat auch seine Lieblingsrezepte
fiir Pan dolce, Biscotti und traditionelle Kuchen wie

aus Nonnas Backofen.

Gennaros Pizza, Pane, Panettone

Gennaro Contaldo
Ars Vivendi Verlag; € 26,90




Urlaubstraume
werden wahr!

Gewinnspiel-Special

Diesmal verlosen wir Tradition, Historie, Qualitit und herzliche Gastfreundschaft pragen die knapp
zweil tolle Packages 200 Romantik Hotels & Restaurants in Osterreich, Belgien, Deutschland, Italien,
in wunderschonen Slowenien, den Niederlanden und der Schweiz. Ob hochwertiger Landgasthof,
Romantik Hotels. einzigartiges Wellness- oder urbanes Luxushotel - ausgezeichnete Kulinarik,
echte Regionalitat und erlebbare Geschichte machen die personlich gefiihrten
Hauser zu exklusiven Hideaways fiir hochste Anspriiche. www.romantikhotels.com

JAGERWIRT

Das Romantik Seehotel Jagerwirt ist seit mehr
als 110 Jahren in Familienbesitz und wird in
fiinfter Generation von Christina und Christoph
Brandstatter gefiihrt. Nachhaltigkeit und der
sorgfaltige Umgang mit der alpinen Natur ist
beiden ein grofies Anliegen. Das 4-Sterne-
Superior-Haus steht fiir familiare Gastlichkeit
und bietet Bergerlebnis, Entspannung und
Spaf} fiir Kinder und Erwachsene. Die Lage auf
1.763 Metern Seehohe an einem schillernden
Bergsee ist traumhaft, die Zimmer und Suiten
sind heimelig und geschmackvoll eingerichtet -
in warmen Farben mit Holzmdbeln in
stilvollem Design.

,»Bio ist gut, regional is(s)t besser®, nach
diesem Motto setzt man auf hochwertige
Kochkunst mit erlesenen Produkten aus der
Region, wie Forellen aus dem Turrachersee,
Erzeugnisse von umliegenden Bauernhofen,
Rind aus dem Biospharenpark Nockberge und
Wild aus Eigenjagd. Die Turracher Hohe zahlt
zu den grofiten geschlossenen Zirbenwald-
flichen in Osterreich. Das brachte Christina
Brandstatter auf die Idee, die positiven
Wirkstoffe der Zirbe auch im Wellnessbereich
zu nutzen und ihre eigene Kosmetiklinie
JZirbelle* zu entwickeln.

Tipp: Verpassen Sie keinesfalls eine Wanderung
mit einem Almbutler! 19 Betriebe auf der
Turracher Hohe bieten das exklusive Service
der Butlercard an. Die Ranger fithren zu
verborgenen Platzen und prasentieren ihre
Lieblingsplatze.

o
i B e

Romantik Seehotel Jagerwirt
Familie Brandstatter

8864 Turracher Hohe
Jagerwirtsiedlung 63
www.seehotel-jaegerwirt.at
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Fotos: Philipp Anderl

HOTEL STERN

Das Waldviertel punktet mit seiner reizvollen
Landschaft, kulturellen Events und aufder-
gewohnlicher Kulinarik. War einst die Landwirtschaft stark verbreitet,
haben sich nun Betriebe wie Glasblasereien und Textilfirmen angesiedelt.
Sagenhafte Steinriesen und die typischen

Wackelsteine beeindrucken beim Besuch des Nationalparks Blockheide in
Gmiind-Eibenstein. Im nordwestlichen Waldviertel erstreckt sich der
Naturpark Heidenreichsteiner Moor, dort gibt es fleischfressende Pflanzen,
Jagdspinnen und mystische Felsformationen zu entdecken.

Nun gibt es in Gmiind auch ein addquates Hideaway: Das Romantik

Hotel & Restaurant Stern war einst eine Backerei. Manches ist geblieben,
viele Annehmlichkeiten sind hinzugekommen. Gasten stehen 40 individuell
eingerichtete Zimmer sowie eine gemiitliche Gaststube zur Verfiigung.

, Wir wollen unseren Gasten
das typische Waldviertel mit
all seinen Facetten bieten,
der Fokus auf die Region
steht stets im Mittelpunkt®,
so die beiden Gastgeber
Christian Kolling und Mark
Bauer, die das Haus kiirzlich
iibernommen haben.

Tipp: Die Mohnbliite wird

im Waldviertel heuer Anfang
Juli erwartet - wunderschon
anzusehen und von zahl-
reichen interessanten
Veranstaltungen begleitet.

_.' I'I“':.‘
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Romantik Hotel &
Restaurant Stern

3950 Gmund, Stadtplatz 15
www.sternhotel.at
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“ Langzeitversorgung fur den Energiestoff-
. wechsel - fur Korper und Geist.*
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statt schnell ermiUden!
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tetesept:

Vitamin By
N Depot©-
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Hochdosiert 1% I
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ganzung

= Hochdosierte 300ug
= Depot fur Langzeit-Versorgung
= Als praktische Mini-Tablette

Fur Energie, Nerven und
Immunsystem

tetesept:

*Nahrungserganzung fur Erwachsene. Vitamin B12 tragt bei zu normalem Energiestoffwechsel, zur Verrin-

gerung von Mudigkeit und Ermidung, zur normalen Funktion des Nervensystems und des Immunsystems.

www.tetesept.at
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Kein Sommer ohne Grillen! In diesem Jahr
sehnen wir uns besonders danach, im Freien
zu kochen und dabei das wunderbare
Outdoor-Feeling zu genief3en. Fiir unser
grofdes Grillshooting musste es deshalb auch
eine ganz spezielle Location sein: die Wahl
fiel auf das grofdartige Seerestaurant ,,das
Fritz“ in Weiden. Was fiir ein toller Ort mit
fantastischem Blick auf die Marina und den
Neusiedler See. Hausherr und Spitzenkoch
Fritz Tosch, seine Tochter Vera und Judith
sowie die Kiichenchefs Rene Grosz und
Robert Tittler haben uns bei der Umsetzung
tatkraftig unterstiitzt. Unsere Rezepte
wurden von den Profis nachgekocht und das
eine oder andere auch noch aufgepeppt.

An dieser Stelle nochmals ein grofies
Dankeschon an das ganze Team vom

,das Fritz“! Wir kommen bald wieder :-)

FOTOS Dieter Brasch
REZEPTE Wolfgang Schlluter

das Fritz

7121 Weiden am See, Seebad 1
www.dasfritz.at
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Seeteufel
1n Pancetta

mit Mango-Chilisauce

4 Portionen, Zubereitung ca. 40 Minuten,
zum Wassern ca. 2 Stunden

. 2 Seeteufelfilets (e ca. 250 g)
» 100 g Pancetta (in Scheiben)
. 5 EL Zitronensaft

. 5 EL Olivenol

Mango-Chilisauce:
. 1groBe Mango

+ T mittleres Ei

+ TEL Dijon-Senf

. 1EL Zitronensaft
. 200 ml Ol

+ TEL Chiliflocken

------------------------------------------------------

+ Salz Pfeffer, Rosmarin, Olivendl

1. Grillbrettchen ca. 2 Stunden vor der
Zubereitung in kaltes Wasser legen.

2. Fiir die Sauce Mango schidlen, das Frucht-
fleisch beidseitig vom Kern schneiden und
klein wiirfeln. Ei, Senf und Zitronensaft mit
dem Piirierstab aufschlagen, dabei das Ol in
diinnem Strahl zugiefden.

3. Die Hilfte von den Mangostiicken piirieren.
Mayonnaise mit Mangopiiree gut verriihren.
Mangostiicke und Chiliflocken einriihren und
die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Seeteufelfilets mit Salz, Pfeffer, Rosmarin
und Zitronensaft wiirzen und mit den
Pancettascheiben eng umwickeln. Brettchen
aus dem Wasser heben und abtropfen lassen.
Seeteufelfilets auf das Brettchen legen, mit
Ol betraufeln und auf dem heif3en Rost
zugedeckt ca. 12 Minuten grillen.

5. Seeteufel portionieren und mit der Sauce
servieren. Dazu passt Krautersalat.

----------------------------------------------------------------------------------------------------

''''''

Pro Portion: 724 kcal | EW: 15 g | Fett: 65 g | KH: 22 g | BE: 1,6
Chol: 123 mg
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r Y- it ¢ By dF g
JJJJJJJJJJJ

Weintipp vom Weingut Hannes Fuhrmann:
Weiflburgunder oder Pinot Noir
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Mini-Kalbspaillard

mit Gremolata und Speckfisolen

4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

1. Fiir die Gremolata Knoblauch schélen. Petersilblattchen
von den Stielen zupfen. Knoblauch, Kapern und Petersilie
fein hacken, mit Zitronenschale und Ol vermischen und mit

. 8 Kalbsschnitzel (jeca. 80 g)
» 16 Cocktailparadeiser
+ 2 Pkg. Daikonkresse

. 6 EL Ol Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Fisolen putzen, bissfest kochen, abseihen, abschrecken
Gremolata: und abtropfen lassen. Je etwa 5 Fisolen mit 2 Speckscheiben

eng umwickeln und evtl. mit Zahnstochern fixieren.

3. Schnitzel zwischen 2 Lagen Frischhaltefolie klopfen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Paradeiser halbieren. Kresse
abschneiden. Fleisch beidseitig diinn mit Ol bestreichen, auf
den heif3en Rost legen und beidseitig grillen. Parallel dazu
Speckfisolen auf den heifien Rost legen und bei mittlerer
Hitze beidseitig grillen.

4. Schnitzel mit Gremolata, Speckfisolen und Paradeisern
anrichten und mit Kresse bestreut servieren.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

+ 2 Knoblauchzehen

+ 40 g Petersilie

+ 12 Kapernbeeren

. Schale von 2 Bio-Zitronen
(abgerieben)

. 6 EL Olivenol

Speckfisolen:
+ 400 g breite Fisolen
» 20 Scheiben Fruhstlucksspeck

(dunn geschnitten) Pro Portion: 638 kcal | EW: 47 g | Fett: 46 g | KH: 12 g | BE: 0,4 | Chol: 112 mg

Weintipp vom Weingut Hannes Fuhrmann:
Chardonnay oder eine Zweigelt Reserve

MEISTERLICHER FLEISCHHAUER-
SERVICE BEI PENNY

Beste (Bio-)Qualitat zu einem fairen Preis: Diesen Anspruch
stellt sich PENNY auch, wenn es um Fleisch geht. Deshalb
bietet PENNY in mehr als 200 Filialen seinen KundInnen den
personlichen Service eines Fleischhauers - und das als einzi-
ger Diskonter in Osterreich.

Fleischhauer-Profis erfiillen

kulinarische Wiinsche

JIch verkaufe nur Fleisch, welches

ich auch selbst kaufen wiirde“ - nach

= diesem Motto stehen die knapp 260
#%  ausgebildeten PENNY Fleischhauer

~ allen KundInnen beratend zur Seite.

Neben unterschiedlichen Tipps und

Tricks zur richtigen Fleischwahl, zum

Grillen, Braten oder Rauchern verfii-

o gen die PENNY Fleischhauer auch iiber

jede Menge Rezeptinspirationen.

Direkt aus der Region in die PENNY Filialen:

Rind, Schwein und Hendl aus Osterreich

In der Fleischabteilung erwartet die PENNY Kundinnen und
Kunden eine vielfaltige Auswahl an frischem Fleisch aus der
Region: Die Fleischhauer verarbeiten fiir die Eigenmarke ,Ich

WERBUNG | BILD: PENNY GMBH

bin Osterreich® Rind- und Schweinefleisch, das zu 100% aus
Osterreich stammt. Fiir Liebhaber von Bio-Produkten gibt
es in der PENNY Fleischabteilung auch

Frischfleisch in Bio-Qualitat. Aktuell
gibt es im Sortiment der Eigenmarke
LECHT BIO!“ etwa Bio-Hendlfilet,
Bio-Hendlkeulen, grillfertige Bio-
Hendl, Bio-Faschiertes, Bio Rindsgu-
lasch oder Bio-Rindsschnitzel.

Unser Tipp: Grofdere

Mengen oder personli- ;
che Wiinsche konnen \
direkt bei den PENNY
Fleischhauern in der |
Filiale vorbestellt -
werden. Dafiir ein-
fach das Bestellfor-
mular auf der PENNY
Website runterladen,
ausfiillen und an der
Kassa abgeben.
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mit Zucchini und Rettichsalsa

6 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde,
zum Rasten ca. 20 Minuten

. 600 g Laugengeback
. 500 ml Milch

. 20 g Petersilie

. 200 g Zwiebeln

. 2EL Ol

. 4 mittlere Eier

Zucchini:

., 300 g grune Zucchini
. 300 g gelbe Zucchini
. 6 EL Olivendl

. 3 Pkg. Gartenkresse

Rettichsalsa:

» 300 g Rettich

. 80 ml weiBBer Balsamico

» 30 g Schnittlauch (fein geschnitten)
» 80 ml Olivendl

lllllllllllllllllllllllllllllllllllll

» Salz, Pfeffer, Muskat

1. Fiir die Knodel Laugengeback in ca. 1 cm grofie
Stiicke schneiden. Milch aufkochen, iiber die
Laugenstiicke gief3en, verriithren und die Masse

ca. 20 Minuten rasten lassen.

2. Petersilblattchen von den Stielen zupfen und
hacken. Zwiebeln schilen, klein wiirfeln und in Ol
anschwitzen. Mischung unter die Knodelmasse
heben. Eier und Petersilie in die abgekiihlte Masse
rithren und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
3. Masse zu 2 Rollen formen, in Frischhaltefolie
einwickeln, Enden eindrehen und mit Spagat
binden. Salzwasser aufkochen, Knddel einlegen und
ca. 30 Minuten kocheln. Aus dem Wasser heben
und auskiihlen lassen.

4. Zucchini quer in ca. 2 cm dicke Scheiben
schneiden, salzen, pfeffern und mit Ol vermischen.
Kresse abschneiden.

5. Fiir die Salsa Rettich schalen, klein schneiden,
mit Balsamico und Schnittlauch vermischen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Ol einriihren.

6. Folie von den Knodeln entfernen. Knodel in
Scheiben schneiden. Knddel und Zucchini auf den
heifien Rost legen und beidseitig grillen.

7. Knodel und Zucchini auf der Salsa anrichten und
mit Kresse bestreuen.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 801 kcal | EW: 24 g | Fett: 35 g | KH: 99 g | BE: 7,3
Chol: 154 mg

Weintipp vom Weingut Hannes Fuhrmann:
Griiner Veltliner
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mit Mozzarella und Balsamico-Krduterdressing

4 Portionen, Zubereitung ca. 40 Minuten

- 4 Radicchio Treviso 1. Salate langs halbieren. Wasser mit Salz, Zucker und

- 4 griine Salatherzen Apfelessig aufkochen. Salat darin ca. 30 Sekunden

- 1,5 | Wasser tiberkochen, mit einem Gitterloffel herausheben und

- 1TL Salz abtropfen lassen.

- 5 EL Kristallzucker 2. Mozzarella abtropfen lassen und trockentupfen.

. 80 ml Apfelessig Mozzarella in ca. 2 cm grofde Stiicke schneiden.

- 400 g Mozzarella 3. Fiir die Marinade Kresse abschneiden. Balsamico
mit Honig und der Halfte vom Thymian und von der

Marinade: Kresse verrithren. Ol unterriihren.

- 1Pkg. Gartenkresse 4. Salathalften salzen, pfeffern, auf den heif3en Rost

. 60 ml Balsamico legen und beidseitig grillen. Vom Rost nehmen,

- 1EL Honig anrichten und mit Mozzarella bestreuen. Vor dem

- 20 g Thymian (gehackt)  Servieren mit der Marinade betraufeln und mit

- 60 ml Olivendl ibriger Kresse und iibrigem Thymian bestreuen.

------------------------- Dazu passt Fladenbrot.
v SAlz, PEffer e
Pro Portion: 515 kcal | EW: 20 g | Fett: 34 g KH: 34 g | BE: 2,5 | Chol: 65 mg

Weintipp vom Weingut Hannes Fuhrmann: Zweigelt

Die erste naturlich fur uns
Genussfibel fur den Fruhling ist da!

Mit der neuen naturlich fur uns Genussfibel starten wir in die Garten-
saison. Mit frischen Bio-Krautern und selbst gezogenem Bio-Gemduse
schmecken die sechs Gerichte — vom leichten Frihlingssalat bis zum
herzhatt getullten Huhnerfilet — in der neuen Genusstibel gleich noch viel
besser. Beim nattrlich fir uns Bio-Saatgut
setzen wir auf einen gleich hohen Stan-
dard, wie bei unseren Lebensmitteln.
Dadurch garantieren wir hochste Qua-
itat bei unseren Bio-Samen und den
daraus wachsenden Krautern und
Gemusesorten.

Das ist Bio mit Mehrwert. C®-

neutral

- .

- e Genuss verbindet <

= I
< . a B F -
Oe| ausgewaniten K

N.natuerlich-fuer-uns.at




2 Glaser (Inhalt je 400 ml), Zubereitung ca. 35 Minuten

. 20 g Senfkérner 1. Gut verschlief3bare Glaser vorbereiten.

. Tkleine Chili Senfkorner in einer beschichteten Pfanne rosten

. 300 g frische Feigen und anschliefdend %5 davon zermahlen. Dazu

. 80 ml Whisky verwendet man am besten einen Morser. Chili-

. 1EL Zitronensaft schote aufschneiden, die Kerne entfernen und

. 50 ml Gemiisesuppe die Schote klein schneiden.

. 140 g Gelierzucker (37 2. Feigen in Stiicke schneiden, mit Whisky,

. 80 g Dijon-Senf Zitronensaft und Suppe verriihren und
aufkochen.

3. Feigen samt Fliissigkeit piirieren. Gelierzucker,
Chili und den Senf zugeben und die Mischung
ca. 6 Minuten kochen. Gemahlene und ganze
Senfkérnern zugeben und die Mischung noch
heif in die Glaser fiillen. Glaser verschlief3en
und kiihl stellen.

4. Senf anrichten und eventuell mit gebratenen
Feigenstiicken garnieren.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Pro Glas: 565 kcal | EW: 7 g | Fett: 6 g | KH: 96 g | BE: 7,5 | Chol: O mg

2 Glaser (Inhalt je 250 ml), Zubereitung ca. 50 Minuten

. 200 g Fleischparadeiser 1. Gut verschlief3bare Glaser vorbereiten.
. 200 g Kompott-Marillen  Paradeiser in Salzwasser kurz iiber-

. 100 g Zwiebeln kochen, in kaltem Wasser abschrecken
. 2 kleine Knoblauchzehen und die Haut entfernen. Paradeiser vier-
. 30 ml Walnussol teln und die Kerne entfernen. Marillen

. 20 g Ingwer (fein gehackt) gut abtropfen lassen. Beides in ca. 1 cm
. Tkleine rote Chili (gehackty  grofde Wiirfel schneiden. Zwiebeln und

. 1EL Honig Knoblauch schilen und klein schneiden.
. 2 EL weiBer Balsamico 2. Zwiebeln und Knoblauch in Ol an-

. 1EL Petersilie (gehackt) schwitzen. Ingwer und Chili zugeben

. 1Pkg. Daikonkresse und kurz mitgaren. Honig einriihren und
------------- mit Balsamico abléschen. Marillen und

. Salz Paradeiser untermischen und kurz

mitgaren. Petersilie unterriihren.

3. Mischung noch heif3 in die Glédser
fiilllen, verschlief3en und kiihl stellen.

4. Chutney anrichten und mit abgeschnit-
tener Kresse garniert servieren.

----------------------------------------------------------------------------------------

Pro Glas: 307 kcal | EW: 6 g | Fett: 14 g | KH: 41 g
BE: 2,9 | Chol: 0 mg
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4 Portionen, Zubereitung ca. 45 Minuten

- 1kg Wassermelone Krautersauce:
- 500 g Halloumi . 50 g Kerbel
100 g Petersilie

Salat: . 100 g Basilikum

- 50 g Rucola . 150 ml Olivenal

- 50 g Asia-Rucola - 2 EL Zitronensaft

. 2 EL Zitronensaft .........................

- 2 EL Olivenol . Salz, Pfeffer

Weintipp vom Weingut Hannes
Fuhrmann: Welschriesling
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mit Krautersauce

1. Fiir die Sauce Krauterblittchen von den Stielen zupfen, mit dem Ol
vermischen und fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.
Sauce zugedeckt beiseite stellen.

2. Melone quer in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden, Kerne entfernen.
Halloumi gut trockentupfen und in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden.

3. Fiir den Salat vom Rucola die groben Stiele entfernen. Zitronensaft salzen
und mit dem Ol verriihren.

4. Melonen- und Halloumischeiben auf den heifen Rost legen und beidseitig
grillen. Rucola mit der Marinade vermischen. Melone mit Halloumi belegen.
Mit der Krautersauce und dem Salat anrichten.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 796 kcal | EW: 31 g | Fett: 62 g | KH: 30 g | BE: 1,9 | Chol: 0 mg
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In der GUSTO-Backstube duftet es nach Sonne und Meer, wir traumen
von Kroatien, Frankreich, Sizilien, Portugal und Brasilien.

Unsere Desserts bringen Urlaubsfeeling und sind zugleich feine Seelentroster.

FOTOS Barbara Ster REZEPTE Charlotte Cerny

26 GUSTO 6/2021
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Kroatien

36 Stuck, Zubereitung ca. 1% Stunden

+ 4 mittlere Eier WeiBBe Schokoglasur:

» 200 g Kristallzucker + 150 ml Milch

» 1TL Vanillearoma + 75 g Butter

» 200 g glattes Mehl + 300 g weil3e Kuverture
» 1TL Backpulver

» 100 g Butter (zerlassen) Dunkle Schokoglasur:

» 300 g Kokosette + 150 ml Milch

+ 75 g Butter
» 225 g dunkle Kuverture

----------------

s+ Butter

1. Rohr auf 180°C vorheizen. Kuchenform (25 x 25 cm) mit Butter ausstreichen.
2. Eier, Zucker und Vanille ca. 5 Minuten hell-cremig mixen. Mehl, Backpulver
und Butter unterriihren. Masse in die Form fiillen und verstreichen. Im Rohr
(mittlere Schiene / Gitterrost) ca. 40 Minuten backen. Herausnehmen und
auskiihlen lassen. Kuchen aus der Form l6sen und in 36 gleich grof3e Wiirfel
schneiden.

3. Fiir die beiden Glasuren Milch separat in kleinen Topfen aufkochen. Butter
darin schmelzen. Vom Herd nehmen, Kuvertiiren zugeben, ca. 5 Minuten
schmelzen lassen und glatt riihren.

4. Die Halfte der Wiirfel in die weifde Schokoglasur tunken, abtropfen lassen
und in Kokosette wilzen. Ubrige Kuchenwiirfel in die dunkle Schokoglasur
tunken, abtropfen lassen und in Kokosette wenden. Auf Backpapier trocknen
lassen.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Stiick: 237 kcal | EW: 2,9 g | Fett: 17,2 g | KH: 18,2 g | BE: 1,2 | Chol: 40 mg
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Frankreich

Paris-Brest
aux noisettes

8 Stiick, Zubereitung ca. 2 Stunden

Creme: Brandteig:

» 260 ml Milch » 130 ml Wasser

» Mark von 1 Vanilleschote » 60 g Butter

» 50 g Kristallzucker » 100 g glattes Mehl

» 10 g Maisstarke » 4 mittlere Eier

» 10 g glattes Mehl

+ 4 Dotter Deko:

» 100 g Nougat + 200 g Milchkuverture
» 100 g Milchkuverture + 2 EL Krokant

» 200 g weiche Butter + TEL Haselnusse

» 50 g Staubzucker

1. Fir die Creme Milch, Vanille und Zucker autkochen. Starke, Mehl und Dotter
verrithren. Milch unter Riihren langsam in die Dottermasse gief3en. Dotter-
milch wieder in das Kochgefaf} leeren und bei mittlerer Hitze weiterriihren, bis
die Masse eindickt. Creme vom Herd nehmen, mit Frischhaltefolie abdecken
und auskiihlen lassen.

2. Rohr auf 180°C vorheizen. Backblech mit Backpapier belegen. Fiir den
Brandteig Wasser und Butter aufkochen, bis die Butter geschmolzen ist. Mehl
unterrithren und den Teig bei mittlerer Hitze 2-3 Minute unter standigem
Riithren abrosten. Vom Herd nehmen und in eine Schiissel fiillen. Eier einzeln
zugeben und untermixen.

3. Teig in einen Dressiersack mit Lochtiille fiilllen und 8 Kreise (@ ca. 10 cm) auf
das Blech dressieren. Innen eng anliegend einen weiteren Kreis aufdressieren.
Einen dritten Kreis oben drauf dressieren. Kringel im Rohr (mittlere Schiene)
ca. 30 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und auskiihlen lassen.

4. Fiir die Deko die Kuvertiire iiber einem Wasserbad schmelzen. Brandteig-
kringel horizontal durchschneiden. Deckel in die Kuvertiire tunken und ab-
tropfen lassen. Auf Backpapier legen, mit Krokant und Haselniissen bestreuen.
5. Fiir die Creme Nougat und Milchkuvertiire iiber einem Wasserbad schmelzen.
Butter und Staubzucker ca. 5 Minuten cremig mixen, Nougatmischung und
Vanillecreme untermixen. Creme in einen Dressiersack mit gezackter Tiille
fidllen und auf die Brandteigringe dressieren. Deckel darauf legen.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Stiick: 673 kcal | EW: 13 g | Fett: 42 g | KH: 64 g | BE: 4,9 | Chol: 310 mg
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Sizilien

32 GUSTO 6/2021

Cannoli Siciliani

18 Stiick, Zubereitung ca. 12 Stunde, zum Rasten ca. 1 Stunde

Teig: Deko:

» 250 g glattes Mehl + 2 EL Pistazien (gehackt)

» 70 ml Wasser + 4 EL Schokolade (gehackt)

+ 1TL Essig + TEL Cocktailkirschen

» B0 g Butterschmalz @ 00 e
» 1EL Kristallzucker + Mehl, Ol zum Frittieren, Staubzucker

+ 1 Eiklar (zum Bestreichen)

Fllle:

+ 750 g Ricotta

» 70 g Staubzucker

» 1MS Bio-Orangenschale (abgerieben)
» 1TL Vanillearoma

1. Fiir den Teig Mehl, Wasser, Essig, Schmalz und Zucker ca. 10 Minuten glatt
verkneten. In Frischhaltefolie wickeln und ca. 1 Stunde (oder tiber Nacht)
rasten lassen.

2. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche mit Hilfe einer Pastamaschine
diinn ausrollen und in Quadrate (10 x 10 cm) schneiden. Metallrollchen

(fiir Schaumrollen) sorgfiltig mit Ol einpinseln, Teig rundherum wickeln
und den Verschluss mit dem Eiklar zusammenkleben.

3. Ol in einem Topf auf 180°C erhitzen. Cannoli darin ca. 3 Minuten knusprig
frittieren. Herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und noch warm
von den Metallrollchen losen.

4. Fir die Creme Ricotta durch ein feines Sieb passieren. Mit Zucker,
Orangenschale und Vanille kurz verriihren. In einen Dressiersack mit
Sterntiille geben und die Cannoli damit fiillen. Mit Pistazien, Schokolade
und Cocktailkirschen verzieren und mit Staubzucker bestreuen.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Pro Stiick: 182 kcal | EW: 7 g | Fett: 10 g | KH: 17 g | BE: 1,4 | Chol: 20 mg










Portugal

24 Stuck, Zubereitung ca. 2 Stunden, zum Kiihlen und Rasten ca. 8 . Stunden

Teig: Fllle:

» 300 g glattes Mehl + 40 g glattes Mehl

» 220 ml Wasser + 310 ml Milch

+» 1TMS Salz + 165 ml Wasser

» 250 g Butter (sehr weich) + 240 g Kristallzucker
+ Mark von 1 Vanilleschote
+ 6 Dotter

-------------------------------------------

+ Mehl Staubzucker, Zimt

1. Fiir den Teig Mehl, Wasser und Salz ca. 10 Minuten verkneten, mit
Frischhaltefolie abdecken und ca. 15 Minuten rasten lassen.

2. Butter in 3 gleich grofde Stiicke teilen. Teig auf einer bemehlten
Arbeitsflache rechteckig (50 x 30 cm) ausrollen. Zwei Drittel vom Teig
der Lange nach mit einem Stiick der Butter bestreichen. Die Linke
Seite in die Mitte einschlagen und die rechte Teigseite iiber die Mitte
schlagen. Uberschiissiges Mehl mit einem Pinsel entfernen. Teigstiick
um 90 Grad drehen und rechteckig (50 x 30 cm) ausrollen. Vorgang
wiederholen.

3. Teig rechteckig (50 x 30 cm) ausrollen und die ganze Flache mit
dem letzten Stiick Butter gleichmafdig bestreichen. Teig der Liangen
nach von unten nach oben so eng wie moglich einrollen. Teigstange
halbieren, in Frischhaltefolie wickeln und iiber Nacht kiihl stellen.

4. Fir die Fiille Mehl mit 60 ml von der Milch verrithren. Wasser,
Zucker und Vanille aufkochen und ca. 10 Minuten zu einem Sirup
einkochen. Vom Herd nehmen und iiberkiihlen lassen. Ubrige Milch
aufkochen. Mehlmischung unterrithren und vom Herd nehmen. Sirup
untermischen. Masse abkiihlen lassen und die Dotter unterriihren.
Masse durch ein Sieb passieren und in einen Messbecher fiillen.

5. Rohr auf 250°C vorheizen. Teigstangen in 24 gleich dicke Stiicke
schneiden und mit der Schnittflaiche nach oben in Muffinférmchen
legen. Teigstiicke mit den Fingerspitzen flach driicken und an den
Seiten hochziehen. Mit der Vanillecreme fiillen und im Rohr (mittlere
Schiene / Gitterrost) ca. 15 Minuten backen. Herausnehmen und

ca. 10 Minuten iiberkiihlen lassen. Aus den Férmchen l6sen und nach
warm mit Staubzucker und Zimt bestreut servieren.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Stiick: 193 kcal | EW: 3 g | Fett: 11 g | KH: 21 g | BE: 1,7 | Chol: 87 mg

TIPP: Traditionell werden die Kiichlein bei 400°C etwa 8 Minuten
gebacken. Erhitzen Sie das Backrohr auf hochster Stufe und behalten
das Geback im Auge, es ist rasch fertig.
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Brasilien

Brigadeiros

26 Stuck, Zubereitung ca. 40 Minuten,
zum Kiihlen ca. 8 Stunden

+ 400 g Kondensmilch (gestiBt)
+ 3 EL Butter

+ 25 g Kakao

» 100 g dunkle Kuverture

+ 50 g Milchkuverture

Deko:

+» 80 g Kekse

+ 4 EL Schokostreusel

+ 4 EL bunte Zuckerstreusel

----------------

+ Butter

1. Kondensmilch, Butter und Kakao unter Riithren
ca. 10 Minuten erhitzen (nicht aufkochen).

Vom Herd nehmen, Kuvertiiren zugeben und

ca. 5 Minuten schmelzen lassen. Masse glatt riihren,
abdecken und iiber Nacht kalt stellen.

2. Fiir die Deko die Kekse fein zerbroseln. Wenig
Butter in den Handflachen verteilen. Stiicke von
der Schokomasse abstechen und zu Kugeln rollen.
Brigadeiros in Keksbroseln, Schoko- oder Zucker-
streuseln walzen und in Papierhiilsen setzen. Im
Kiithlschrank aufbewahren.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Stiick: 89 kcal | EW: 2 g | Fett: 5 g | KH: 9 g | BE: 0,6 | Chol: 10 mg
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Jeder Schluck ist die perfekte Geschmacks-
komposition. Egal ob CLASSIC, LATTE,

oder VANILLA - die typisch wienerische
Rezeptur lasst deinen Gaumen singen.

Natiir(ich von MARESI.
Wags die alles kann.
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Martina Hohenlohe
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iinks) und Julia Cencig (rechts) beim Auftakt der Aktion

Spenden war noch nie so einfach wie mit der Aktion
#outesthun. Denn fur jedes mit #gutesthun auf Instagram
oder Facebook gepostete Thunfisch-Rezept spendet Rio
Mare eine Dose Thunfisch an die , Team Osterreich Tafel”.

Is die , Team Oster- ,,Gememsarx};/' eran}l:— jedes Thunfisch-Rezept
A.reich Tafel“im Mirz ~ Wortungzuuk e}iﬂe " oder Essensfoto, das mit
2010 vom Osterreichi- @en’ 1st em}f}iﬁl e.rer dem Hashtag #gutesthun
schen Roten Kreuz und €8 ZL}.ngc tig'er autf Facebook oder Ins-
O3 ins Leben gerufen Veranderung. tagram hochgeladen

wurde, ahnte man noch
nicht, fiir wie viele
Menschen in schwierigen finanziellen
Verhaltnissen die kostenfreien Lebens-
mittelspenden von Supermarkten,
Backern, Gemusebauern und Produzen-
ten einen wesentlichen Unterschied

machen wirden. Heute, elf Jahre spater,

kann durch die Aktion rund 20.000
Menschen pro Woche geholfen werden.
Der schone Nebeneffekt: Rund 24.000
Tonnen einwandfreie Lebensmittel
bewahrt man so pro Jahr vor dem Weg-
werfen. Vor allem in den aktuell for-
dernden Zeiten ist die Hilfe der , Team
Osterreich Tafel“ dringender benétigt
denn je. Viele Familien hatten sonst
nicht genug zu essen.

Mit der Aktion #gutesthun will Rio
Mare nun einen wesentlichen Beitrag
leisten. Der Osterreichische Marktfiihrer
bei Thunfischkonserven spendet fiir

Julia Cencig, Schauspielerin

wird, eine Dose Thun-
fisch an die , Team Oster-
reich Tafel® Alle Rezepte werden auf der
Website www.gutesthun.at veroffent-
licht.DieHerausgeberindesGault-Millau-
Gourmetfiihrers, Martina Hohenlohe,
und die Schauspielerin Julia Cencig
machten bei einer gemeinsamen Cook-
ing Session den Auftakt fur die Aktion.
Das Video ist ebenfalls auf der Rio-
Mare-Website verfiighar.

Welil diese Art der Spende nicht
nur einfach ist, sondern auch noch gut
schmeckt, hofft man bei Rio Mare und
bei der , Team Osterreich Tafel“ auf
mindestens 20.000 Interaktionen, denn:
,Wir hoffen, hier einen wichtigen Bei-
trag leisten zu konnen. Fureinander da
sein ist gerade in diesen schwierigen
Zelten besonders wichtig®, wie Rio-
Mare-Geschaftsfithrer Jorg Grossauer
betont.

esthun

Kochen und
essen fur den
-~ guten Zweck

Thunfisch: ein wert-
volles Lebensmittel
Er tiiberzeugt durch sein
festes, mageres Fleisch und
seinen feinen Geschmack:
Die Rede ist vom Thunfisch.
Seine Beliebtheit nimmt
stetig zu. Etwas mehr als ein
Kilo landen pro Kopf auf den
osterreichischen Tellern.
Thunfisch wirkt sich positiv
auf den Korper aus:

1.) Omega-3-Fettsduren
Thunfisch ist reich an lang-
kettigen Fettsauren, die die
Blutfettkonzentration und
damit das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Arteriosklerose, Blut-
hochdruck, Herzinfarkt und
Schlaganfall senken.

2.) Fettl6sliche Vitamine
Thunfisch punktet mit einer
hohen Konzentration der
fettloslichen Vitamine A, D, E
und B. Er enthalt viel Kalium,
wenig Natrium und Spuren-
elemente wie Jod und Selen.
3.) Hochwertiges Eiweil3
Thunfisch besteht zu rund
einem Viertel aus Eiweif}:
dadurch sattigt er langanhal-
tend. 100 Gramm haben nur
etwa 110 Kalorien.
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Viele kostliche Rezepte finden Sie unter
www.riomare.at

Foto: Division4 - Juergen Hammerschmid, Hersteller

Entgeltliche Einschaltung
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Jetzt
mitmachen!
Koche und
poste deln
Thunfischrezept
fur den guten
/WeckK.

Poste deln Thunfischrezept
oder Foto mit #gutesthun
auf Facebook oder Instagram.

Fur jedes Foto, Like, Kommentar
oder Share mit #gutesthun spendet
Rio Mare 1 Dose Thunfisch an die
Team Osterreich Tafel.

OSTERREICH |

TAFEL

Mehr Rezeptinspirationen
auf www.riomare.at/rezepte



Obst & Gemiise in Geschichten und Rezepten

Buntes Obst und Gemiise,
lachende Standler, die mit
den Besuchern scherzen,
tippige Krauterbiischel,
leuchtende Blumenstraufie
aus dem Bauerngarten -
was gibt es Schoneres als
einen Besuch auf dem
Markt? Nicole Ott nimmt
die Leser mit auf einen
Spaziergang iiber den
Wiener Kutschkermarkt,
plaudert mit den Standlern
und erzahlt vom quirligen
Treiben. In den Rezepten
legt sie den Fokus auf
unkompliziertes, preis-
wertes Essen, das nach ihrer
Anleitung sicher gelingt.

VERLAG Braumduller Verlag
FOTOS Kitchen Story
REZEPTE Nicole Ott
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FRUHLINGSSALAT

mit Bulgur und Chili-Erdbeeren

4 Portionen

» 200 g Bulgur
» Saft sowie 1 TL fein abgeriebene Schale
einer halben Bio-Zitrone (plus Saft zum Abschmecken)
+ Salz
+ 1EL Olivenol (plus Ol zum Abschmecken)
+ 5 helle Stangen Stangenzeller (in diunne Scheiben geschnitten)
« ¥ TL Kristallzucker
» 2 Handvoll Erdbeeren (geputzt und halbiert)
» 1kleine rote Chilischote (entkernt und geviertelt )
+ ¥2 TL fein abgeriebene Bio-Orangenschale
» 3 EL gehackte Petersilblatter
» 2 Handvoll Rucola
+ 2 Handvoll Kirschparadeiser (halbiert)
» 100 g halbfester Ziegenkase oder Feta

1. Den Bulgur in eine Schiissel geben, mit Zitronensaft

und -schale, 1 TL Salz und 1 EL Olivenol vermengen. Dann
mit 200 g kochendem Wasser aufgiefen und ziehen lassen,
bis der Bulgur die ganze Wassermenge aufgesogen hat.

2. Den Stangenzeller mit je % TL Salz und Zucker verkneten
und 10 Minuten ziehen lassen.

3. Die Erdbeeren zart salzen, vorsichtig mit der Chilischote
und der Orangenschale vermengen und ca. 10 Minuten ziehen
lassen. Dabei immer wieder vorsichtig umriihren (je langer die
Erdbeeren ziehen, umso feuriger werden sie).

4.Den abgekiihlten Bulgur mit dem Petersil und dem

Rucola vermischen, den Stangenzeller mit dem entstandenen
Saft untermengen und mit Salz, Zitronensaft und Olivendl
abschmecken. Die Kirschparadeiser vorsichtig unterheben.
Die Chilischote aus den Erdbeeren fischen.

5. Den Bulgursalat auf Tellern oder in Schiisseln anrichten,
mit den Erdbeeren belegen und den Kase dariiberbroseln.









LINSENSALAT

mit pikanten Kirschen und
Fenchel-Stangenzeller-Slaw

4 Portionen

Linsensalat:

+ 200 g Belugalinsen

+ 2 Lorbeerblatter

+ ¥2 TL Krauter der Provence (alternativ getrockneter Thymian)

+ Salz
+ 4 EL Olivendl 1. Fiir den Salat die Belugalinsen in reichlich kaltem
+ 2 EL Himbeeressig Wasser zustellen, nicht salzen(!), die Lorbeerblatter und
+ 1Bund Petersil (fein geschnitten) die getrockneten Krauter dazugeben und die Linsen
+ 1Rolle cremiger Ziegenfrischkase 15-20 Minuten sanft gar, aber noch bissfest kochen.
2. Die Linsen abseihen, die Lorbeerblatter heraus-
Kirschen: fischen. Die Linsen in eine Schiissel geben, mit
+ 30 g Kristallzucker reichlich Salz, dem Olivendl und dem Himbeeressig
+ 200 g schwarzer Ribiselsaft (alternativ Apfelsaft) vermischen und auskiihlen lassen. Den Petersil
+ Y% TL Pfefferkorner (alternativ grob gemahlener Pfeffer) untermischen und den Salat abschmecken.
+ 1EL starker Espresso 3. Fiir die Kirschen den Zucker in einem kleinen Topf
+ 1EL Himbeeressig zu goldbraunem Karamell schmelzen, dabei nicht
+ 200 g Kirschen (entsteint und halbiert) rihren, sondern den T()pf schwenken, damit der
gesamte Zucker schmilzt. Mit dem Saft aufgief3en
Fenchel-Stangenzeller-Slaw: (Achtung, Spritzgefahr!) und kocheln lassen, bis sich
+ 1Fenchel (halbiert und auf der Mandoline oder von der Karamell vom Boden 16st. Den Pfeffer, den
Hand in sehr dinne Scheiben geschnitten) ESpI‘ESSO und den Himbeeressig hinzufﬁgen,
+ Salz noch einmal aufkochen lassen, dann den Topf vom
+ ¥ TL Kristallzucker Herd nehmen. Die Kirschen in den Sud einlegen und
+ 4 helle Stangen Stangenzeller (der Lange nach halbiert und schrég mindestens 30 Minuten ziehen lassen.
in hauchdiinne Scheiben geschnitten) 4. Fir den Slaw den Fenchel mit je %2 TL Salz und
+ 2 EL Saft sowie 1 TL fein abgeriebene Schale Zucker kraftig miirb kneten, bei Bedarf einen Teil
einer Bio-Limette des entstandenen Saftes abgief3en. Stangenzeller,
+ 4 EL Olivendl Limettenschale und -saft hinzufiigen, mit Olivendl und
Salz abschmecken.
Nach Lust und Laune: 5. Die Linsen mit den Kirschen, dem Slaw und dem
« Oreganoblattchen Ziegenfrischkase anrichten und nach Lust und Laune
« frisch gemahlener Pfeffer mit Oregano und frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen.
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SOMMERLICHER
SPITZKRAUTSALAT

mit Marillen

4 Portionen

+ Tkleiner Kopf Spitzkraut (auf der Mandoline gehobelt
oder von Hand in feine Streifen geschnitten)
+ Salz
+ Kristallzucker
» Saft sowie fein abgeriebene Schale einer Bio-Orange

» 2 Karotten (geschélt und geraspelt) 1. Das Kraut mit je 1 TL Salz und Zucker vermischen und von

+ 1kleiner Apfel (geraspelt) Hand kraftig miirb kneten, dabei immer wieder im entstehenden

+» 3 EL Sauerrahm Saft wenden. Die Orangenschale, die Karotten und den Apfel

+ 3 EL Himbeeressig (plus etwas Essig fiir die Marillen) zum Kraut geben und alles vermischen. Nun mit dem Sauerrahm,

+ 6 EL Olivendl (plus etwas O fir die Marillen) Orangensaft, Himbeeressig, Olivendl, Salz und Pfeffer

. frisch gemahlener Pfeffer abschmecken und 30 Minuten durchziehen lassen.

+ 4-5 feste Marillen (halbiert und entsteint) 2. Die Marillen mit je % TL Salz und Zucker, etwas Himbeeressig
und ein wenig Olivendl vorsichtig verrithren und 15 Minuten

Nach Lust und Laune: durchziehen lassen, am Schluss pfeffern.

» Petersilblatter 3. Den Krautsalat mit den Marillen belegen, nach Lust und

» blihender Oregano Laune mit den Krautern bestreuen und servieren.
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RADICCHIORISOTTO

4 Portionen

+ 6 EL Olivendl

+ 1groBer, runder Kopf Radicchio (Strunk entfernt,
Blatter in feine Streifen geschnitten)

+ 3 EL Honig

+ 300 g Rotwein

+ Salz

+ 1Zwiebel (geschélt und in sehr feine Wiirfel geschnitten)

+ 300 g Risottoreis

+ 125 g WeilBwein

+ ca. 2| heiBer Gemusefond

» frisch gemahlener Pfeffer

» Zitronensaft nach Geschmack

o 3 EL Butter

+ 2 Handvoll frisch geriebener Parmesan

+ 2 Kugeln Burrata (halbiert)

» Granatapfelkerne

Nach Lust und Laune:
+ Sprossen
+ Zitronenschale

1. 3 EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen und den Radicchio
darin anbraten. Den Honig beigeben und mit dem Rotwein auf-
gief3en. So lange unter haufigem Riihren kécheln lassen, bis die
Fliissigkeit verdampft ist, dann nach Geschmack salzen.

2. Die Zwiebelwiirfel in 3 EL Olivendl in einem Topf sehr glasig
anbraten, den Risottoreis dazugeben und durchriihren.

Mit dem Weifdiwein abloschen und diesen verkochen lassen.
Nach und nach den heif3en Fond dazugiefden, dabei stetig
rithren, bis der Reis cremig, aber noch bissfest ist.

3. Nun den Radicchio dazugeben, mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Die Butter und den Parmesan
kraftig unterriihren.

4. Das Risotto mit der Burrata und den Granatapfelkernen an-
richten und nach Lust und Laune mit Sprossen und Zitronen-
schale dekorieren.
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RAUNENSUPPE

mit eingelegtem Rhabarber

4 Portionen

Rhabarber:

L 4

*

L 4

*

10 g Kristallzucker

150 g Apfelsaft

1 Sternanis

1 Handvoll Rhabarber (in kleine Stiicke geschnitten)

Suppe:

L 4

L 4

L 4

L 4

2 EL Butter

2 EL Sonnenblumenol

1 Zwiebel (geschélt und in kleine Wiirfel geschnitten)

1 Karotte (geschalt und in kleine Wirfel geschnitten)

2 Stangen Stangenzeller (in kleine Wiirfel geschnitten)
3 groBe Raunen (Rote Riiben; ca. 500 g,

geschalt und in Wiurfel geschnitten)

1 gehaufter TL frisch geriebener Ingwer

ca. 1% | Gemusefond

1 Lorbeerblatt

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zitronensaft (nach Geschmack)

Cayennepfeffer oder Chilipulver (nach Geschmack)

Nach Lust und Laune:

*

L 4

*

L 4

Sauerrahm

rosa Pfefferbeeren
Sprossen

zarte Mangoldblatter
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1. Fiir den Rhabarber den Zucker in einem kleinen Topf zu
goldgelbem Karamell schmelzen, dabei nicht rithren, sondern
den Topf schwenken, damit der gesamte Zucker schmilzt.

Mit dem Apfelsaft aufgiefden (Achtung, Spritzgefahr!), den
Sternanis hinzufiigen und alles so lange kécheln lassen, bis
sich der Karamell vom Boden l6st. Den Rhabarber in den Sud
einlegen, einmal aufkochen, dann ca. 30 Minuten bei Zimmer-
temperatur ziehen lassen.

2. Fiir die Suppe die Butter und das Sonnenblumendél in einem
grofden Topf erhitzen, darin die Zwiebelwiirfel kurz anbraten.
3. Nun Karotte, Stangenzeller und Raunen hinzufiigen und so
lange braten, bis das Gemiise zu karamellisieren beginnt. Den
Ingwer hineinrithren und mit so viel Gemiisefond aufgieflen,
dass das Gemiise bedeckt ist. Das Lorbeerblatt hinzufiigen. So
lange kochen lassen, bis das Gemiise weich ist. Das Lorbeer-
blatt herausfischen, die Suppe piirieren und mit Gemiisefond
auf die gewiinschte Konsistenz bringen. Mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Cayennepfeffer oder Chili abschmecken.

4. Die Suppe mit dem Rhabarber in Schalen anrichten und
nach Lust und Laune mit Sauerrahm, rosa Pfefferbeeren,
Sprossen und Mangoldbladttern dekorieren.
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%' | Kochbuch
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MNicole Ott

Marktkochbuch
Obst & Gemuse in Geschichten und Rezepten
Braumuller Verlag, € 28,-
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icole Ott ist Gastronomin und Kochin, hat in
NChicago die French Pastry School absolviert und

vor fast zehn Jahren das Café Himmelblau am
Wiener Kutschkermarkt eroffnet.

Wie kam es zum Café Himmelblau?

Nach meiner Patisserieausbildung in Amerika war ich auf der
Suche nach einem passenden Lokal in Wien. Als Wahringerin
war ich natiirlich Stammgastin auf dem Kutschkermarkt und
als das damalige Café 36 eine neue Besitzerin suchte, habe ich
die Gelegenheit beim Schopf ergriffen. Nach monatelangen
Umbauarbeiten war es Ende Janner 2012 soweit: das Himmael-
blau er6ffnete seine Pforten und mein Traum des eigenen
Cafés ging in Erfiillung.

Profitiert das Himmelblau von der Marktlage?

Unsere BesucherInnen sitzen im Café und genief3en das Obst
und Gemiise, das frisch vom Marktstand geholt wird. Die
Standler wiederum erzahlen uns lachend, dass unsere Gaste
im Schanigarten sitzen, die Fiille des Marktstandes genief3en
und nachher zu ihnen zum Einkaufen kommen, weil sie so
eine Lust auf die frischen Produkte bekommen haben.

Merkt man, dass sich die Anspriiche an die Nahrungsmitel
und die Speisenvorlieben der Gdste im Laufe der Jahre
verdndern?

Wir kochen seit unserer Eroffnung alles selber, vom Humus
iiber die Marmelade bis zur Ingwer-Limonade und das
schatzen unsere Gaste naturlich. ,Eure Kuchen schmecken
wie von meiner Omi gemacht®, ist fiir uns das schonste
Kompliment. Wir merken auf jeden Fall, dass die Nachfrage
nach vegetarischen und veganen Speisen immer grofder wird,
darum habe ich mein zweites Kochbuch auch vegetarisch
gehalten.

Ist die Idee zum neuen Buch im Lockdown entstanden?
Natiirlich habe ich im Lockdown viel mehr Zeit als sonst
gehabt und habe mich ins Kochen und Backen gestiirzt, auch,
um mich ein wenig abzulenken. So ist die Idee zum zweiten
Kochbuch entstanden, und es war mir eine Riesenfreude,

mit dem Jahr und seinen Produkten mitzugehen und nach
und nach die Rezepte zu kreieren

Was ist Ihr Lieblingsgericht auf der Karte im Café, findet
man es auch im Buch?

Wir andern unsere Mittagskarte ja jede Woche und kochen
immer mit saisonalen, marktfrischen Zutaten. In dieser
Jahreszeit waren meine Lieblingsgerichte im Café, die ich
auch im Buch wiederfinde, wohl die Polentabowl mit
pikantem Rhabarber und Gewiirzgranola oder die Spargel-
Lauch-Suppe. Oder doch der Bulgursalat mit Chili-Erdbeeren?

Cafe Himmelblau

1180 Wien, Kutschkergasse 36
www.himmelblau18.at
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Martin Herret,
Tomatenproduzent aus Niederosterreich
,unsere Paradeiser sollen der Erwartung der Konsumentinnen
entsprechen und zu einer gesunden Ernahrung aus regionalem
Anbau beitragen.”
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Midi-Rispentomaten Apfel aus Osterreich
aus Osterreich : Klasse!
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500 g

dauerhaft erhaltlich
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Grofder
Fleischgenuss

in feinen
Wiirteln

Braten oder Steak versprechen grofien Genuss. Aber auch klein gewiirfelt
machen Fleischstiicke von Kalbsschulter bis Schweinsfilet viel her.
Ob saftig geschmort oder scharf angebraten: der Geschmack iiberzeugt!

FOTOS Dieter Brasch REZEPTE Wolfgang Schllter
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Geschmartes Kalbfleisch L

mit Wurzelgemiise im Salatblatt

4 Portionen, Zubereitung ca. 90 Minuten

4

4

.

12 Salatherzen-Blatter

80 g Parmesan (geraspelt)
1 EL Oregano (grob gehackt)

1EL Petersilie (gehackt)

< Weintipp
Zur Wahl stehen eine
vollmundige Wiener
Rotweincuvée mit
runden Tanninen oder
ein burgenlandischer
Rosé mit Beeren-
Weichsel-Bouquet.

Kalbsragout:

. 4

4

. 4

4

200 g rote Zwiebeln
200 g Karotten

200 g gelbe Ruben
200 g Petersilwurzeln
4 Knoblauchzehen
500 g Kalbsschulter
80 ml Olivendl

1 EL Paradeismark
250 ml WeilBwein

200 ml Gemusesuppe
400 ml Passata

40 g Basilikum

40 g Petersilie

40 g Oregano

Salz, Pfeffer, Muskat, Oregano

1. Fiir das Ragout Gemiise schalen und in ca. 1 cm grofde Stiicke
schneiden. Knoblauch schalen und hacken. Fleisch in moglichst
kleine Stiicke schneiden. Zwiebel in Ol hell anschwitzen.
Karotten, Riiben und Petersilwurzeln zugeben und mitrosten.
Fleisch untermischen und anbraten, dabei 6fter umriihren.
Paradeismark einriihren. Mischung mit Salz, Pfeffer, Muskat,
Oregano und Knoblauch wiirzen. Wein zugiefen und einkochen.
2. Suppe zugiefden und aufkochen. Passata einriihren und noch-
mals aufkochen. Hitze reduzieren, Ragout ca. 1 Stunde kocheln,
dabei 6fter umriihren. Falls notig, wenig Suppe zugief3en. Gegen
Ende der Garzeit Krauterblatter von den Stielen zupfen und
hacken. Ragout vom Herd nehmen und die Krauter einriihren.
3. Salatblatter auflegen und behutsam ein wenig flach driicken.
Blatter mit dem Ragout fiillen, anrichten und mit Parmesan,
Oregano und Petersilie bestreuen. Dazu passt dunkles Baguette.

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 570 kcal | EW: 36 g | Fett: 31 g | KH: 29 g | BE: 1,3 | Chol: 104 mg
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Toptentascherl

mit Hiihnerfleisch und Melanzani-Joghurtsauce

4 Portionen, Zubereitung ca. 90 Minuten, zum Rasten ca. 1 Stunde

Topfenteig: 1. Fiir den Teig Mehl in eine Schiissel sieben, mit Butter
. 250 g glattes Mehl verbroseln und mit Topfen, Salz und Ei rasch zu einem
» 70 g Butter glatten Teig kneten. Teig in Frischhaltefolie wickeln
. 250 g Topfen und ca. 1 Stunde kiihl rasten lassen.
. 1TL Salz 2. Fiir die Sauce Rohr auf 220°C vorheizen. Backblech
. 1 mittleres Ei mit Backpapier belegen. Von den Melanzani die Stiele
wegschneiden. Melanzani langs halbieren, an den
Deko: Schnittflachen kreuzweise einschneiden und mit den
+ 1Ei (verquirlt) Schnittflachen nach oben auf das Backblech legen.
. 80 g weiBer Sesam Fruchtfleisch salzen, mit Ol betriufeln und im Rohr
(mittlere Schiene) ca. 45 Minuten backen.
Fille: 3. Melanzani aus dem Rohr nehmen und auskiihlen
. 300 g rote Zwiebeln lassen. Knoblauch schalen und fein hacken.
. 3 Knoblauchzehen Melanzani-Fruchtfleisch mit einem Loffel heraus-
. 500 g Hiihnerfilets kratzen. Mit Salz, Zitronensaft, Knoblauch, Tahin,
(ohne Haut und Knochen) Kiimmel, Chili, Joghurt und der Halfte von der
. 3 EL Olivendl Petersilie vermischen und fein piirieren.
. 300 g roter Mangold 4. Fur die Fille Zwiebeln und Knoblauch schadlen und
» 80 g Semmelbrésel fein hacken. Hiihnerfilets méglichst klein schneiden.
» 3 EL Majoran (gehackt) Zwiebeln und Knoblauch in Ol anschwitzen, Hiihner-
. 120 g Parmesan (gerieben) fleisch unterriithren und ca. 5 Minuten diinsten.
» 1mittleres Ei 5. Gegen Ende der Garzeit Mangold untermischen
und zusammenfallen lassen. Mischung umfiillen und
Melanzani-Joghurtsauce: abkiihlen lassen. Brosel, Majoran, Parmesan und Ei
. 750 g Melanzani unterrihren und die Masse mit Salz, Pfeffer und
+ 4 EL Olivendl Muskat kraftig wiirzen.
» 4 Knoblauchzehen 6. Rohr auf 200°C vorheizen. Backblech mit Backpapier
+» % TL Salz belegen. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache aus-
+ 4 EL Zitronensaft rollen und in Quadrate (10 x 10 cm) schneiden.
. 80 g Tahin 7. Je ca. 20 g der Fiille in die Mitte der Teigstiicke legen,
» 1TL Kreuzkiimmel (gemahlen) Rander mit Ei bestreichen und diagonal zusammen-
» 1TL Chili (gemahlen) klappen. An den Riandern zusammendriicken. Tascherl
» 250 ml Joghurt auf das Backblech geben, mit Ei bestreichen und mit
» 3 EL Petersilie (gehackt) Sesam bestreuen. Im Rohr ca. 30 Minuten backen.
8. Sauce mit iibriger Petersilie bestreuen und mit
+ Salz, Pfeffer, Muskat, Mehl, Olivend! Olivenol betraufeln. Tascherl mit der Sauce anrichten.

Dazu passt Krautersalat.

< Getranketipp Pro Portion: 1341 kcal | EW: 65 g | Fett: 90 g | KH: 71 g | BE: 4,9 | Chol: 351 mg
Dazu passt Bier oder ein saftiger,
cremiger Vulkanland Steiermark
DAC Traminer mit viel Rosen-
bliten und Maracuja am Gaumen.
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Vogerlsalat

mit Schweinsfilet,
Zuckerschoten und
Senfdressing

4 Portionen, Zubereitung ca. 50 Minuten

» 500 g Schweinsfilet Senfdressing:

+ 100 g Fruhstlucksspeck + 1EL Dijon-Senf

» 100 g Lauch » 6 EL Olivenol

+ 250 g Zuckerschoten + TEL WeiBBweinessig
» 300 g speckige Erdapfel » 60 ml Orangensaft

+ 300 g Vogerlsalat » 60 ml Zitronensaft

» 1Pkg. Gartenkresse =~ i

. 8EL Ol + Salz Pfeffer,

+ 3 EL Kurbiskernal Kimmel (gemahlen)

1. Schweinsfilet langs in Streifen schneiden, dann
quer in moglichst kleine Stiicke schneiden. Speck
wiirfeln. Lauch putzen, langs halbieren und klein
schneiden. Schoten putzen und in ca. 1 cm grofie
Stiicke schneiden. Erdapfel schilen und in ca. 1 cm
grofde Wiirfel schneiden. Vogerlsalat putzen und
grobe Stiele entfernen. Kresse von den Stielen
schneiden.

2. Fiir das Dressing alle Zutaten gut verriihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Fleisch mit Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen.

In einer Pfanne die Hilfte vom Ol erhitzen und

das Fleisch darin scharf anbraten. Aus der Pfanne
nehmen. Im Bratriickstand Speck, Lauch und
Schoten anbraten, salzen, pfeffern und mit dem
Fleisch vermischen.

4. Pfanne saubern und darin das iibrige Ol erhitzen.
Die Erdapfel darin knusprig braten. Mit Salz, Pfeffer
und Kiimmel wiirzen. Salat mit der Marinade
vermengen, mit der Fleischmischung anrichten,
mit Erdapfelstiicken und Kresse bestreuen und mit
Kernol betraufelt servieren.

Das Olz Eiweifd Burger Brotle mit hohem
Proteingehalt und weniger Kohlenhydraten
eignet sich ideal fiir Low Carb Burger Kreationen.

Zum Beispiel fiir eine bewusste Variante mit
Papaya, Rucola und Sprossenvielfalt.

Das Rezept zum Nachmachen und noch mehr
[nspirationen gibt es jetzt auf
www.oelz.com

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 797 kcal | EW: 34 g | Fett: 59 g | KH: 36 g | BE: 2,5 | Chol: 88 mg

<~ Weintipp
Korperreicher, extraktsulBer Neuburger aus der Thermenregion
mit eleganter Saure, nussigen, birnigen Geschmacksnoten,
besticht durch Harmonie und perfektioniert die Speise.

...jeder schmeckt, dass Olz mit Liebe béickt!

Olz der Meisterbiacker « www.oelz.com



Lammragout

auf Kohlrabi mit Feta und Chicoréesauce

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde, zum Marinieren ca. 30 Minuten

+ 4 kleine Kohlrabi (e ca 250 g) Chicoréesauce:

+ 200 g Feta » 300 g Chicorée

+ 1EL Minze (gehackt) + 40 ml Zitronensaft

+ 1EL Petersilie (gehackt) » 50 ml Gemusesuppe

+ 2 kleine Chilis (fein gehackt) » 100 g Walnusse (grob gehackt)
+ 30 g Estragon (gehackt)

Lammragout: i

+ 500 g Lammschulter + Salz, Pfeffer, Ol

+ 3 Knoblauchzehen (klein gehackt)
» 200 g Fisolen

+ 200 g Zucchini

» 100 g Jungzwiebeln

+ 4 EL Olivendl

+ 125 ml Portwein

+ 500 ml| brauner Lammfond

+ 1EL Dijon-Senf

+ 1EL Thymian (gehackt)

+ 1 EL Rosmarin (gehackt)

1. Fiir das Ragout Fleisch in ca. 1 cm grofde Wiirfel schneiden.

Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wiirzen und zugedeckt

ca. 30 Minuten marinieren lassen.

2. Fisolen putzen und in Salzwasser bissfest kochen. Abseihen,
abschrecken und gut abtropfen lassen. Fisolen und Zucchini in

ca. 1 cm grofde Stiicke schneiden. Jungzwiebeln klein schneiden.

3. In einer moglichst grof3en Pfanne Ol erhitzen, Fleisch darin rundum
rasch anbraten (am besten in zwei Arbeitsgangen). Fleisch aus der
Pfanne nehmen und beiseite stellen.

4.Im Bratriickstand Zwiebeln anschwitzen, mit Wein aufgief3en und
die Fliissigkeit einkochen lassen. Lammfond zugief3en, Senf einriihren
und die Sauce aufkochen. Fleisch (mit dem ausgetretenen Fleischsaft),
zugeben und ca. 40 Minuten schmoren. Gegen Ende der Garzeit
Gemiise und Krauter zugeben und mitgaren.

5. Kohlrabi schalen und horizontal jeweils in drei Scheiben (ca. 2 cm)
schneiden. Kohlrabi in Salzwasser bissfest kochen, abseihen,
abschrecken und abtropfen lassen. Feta in kleine Stiicke teilen.

6. Fiir die Sauce Chicorée grob schneiden, mit Zitronensaft und Suppe
vermischen und piirieren. Niisse und Estragon unterrithren und die
Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Backblech mit Ol bestreichen.
Kohlrabi auf das Blech legen, das Ragout darauf verteilen, mit Feta
bestreuen und im Rohr iiberbacken. Kohlrabi mit Krautern und Chilis
bestreuen und mit der Sauce servieren. Dazu passt Baguette.

Pro Portion: 744 kcal | EW: 49 g | Fett: 44 g | KH: 35 g | BE: 1,8 | Chol: 113 mg

< Weintipp
Niederosterreichischer Sankt Laurent im groBen Holzfass gereift, erfreut mit
feiner Gerbsaure, himbeer-kirschigen Geschmacksnoten und wirzigem Abgang.
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Risotto

mit Rindfleisch
und Jakobsmuscheln

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

+ 400 g Beiried + 150 ml WeilBBwein

+ 100 g Lauch + 4 EL Olivendl

+ 200 g Brokkoli + 4 Jakobsmuscheln
» 100 g Babyspinat + 80 g Parmesan

+ 11 Gemusesuppe (grob geraspelt)

e 30gButter = e

+ 400 g Risottoreis + Salz, Pfeffer

1. Beiried in ca. 1 cm dicke Scheiben,
dann in 1 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Lauch langs aufschneiden, waschen
und in ca. 1 cm grofe Stiicke schneiden.
Brokkoli putzen und in Réschen teilen.
Vom Spinat grobe Stiele entfernen.
Suppe aufkochen.

2. Lauch in Butter anschwitzen, Reis
unterrithren und glasig anschwitzen.
Mit der Halfte der Suppe aufgiefden.
Reis bei mittlerer Hitze unter Rithren
kocheln. Wenn die Suppe eingekocht ist,
Wein und iibrige Suppe nach und nach
zugieflen. Am Ende der Garzeit sollte
das Risotto cremig sein.

3. Fleisch salzen, pfeffern. In einer
beschichteten Pfanne die Hilfte des Ols
erhitzen und das Fleisch darin scharf
anbraten, umfillen und warm stellen.
Im Bratriickstand Brokkoli bissfest
braten. Parallel dazu in einer zweiten
Pfanne iibriges Ol erhitzen und die
Muscheln darin beidseitig braten. Salzen
und pfeffern. Die Halfte vom Parmesan,
Brokkoli und Spinat in das Risotto
rithren und kurz ziehen lassen. Risotto
mit Fleisch und Jakobsmuscheln
anrichten, mit {ibrigem Parmesan
bestreut servieren.

----------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 813 kcal | EW: 36 g | Fett: 30 g | KH: 20 ¢
BE: 0,7 | Chol: 216 mg

<~ Weintipp
Strohgelber, mineralischer, fulliger Wiener
Gemischter Satz DAC Reserve mit gut ein-
gebundener Saure, uberzeugt auf Anhieb.
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DAS SMARTE
ORIGINAL

Gut Ding braucht Weile. Der Slow-Cooking-
Modus des Thermomix® TM6 ist ein Traum fiir
alle Hobbykoche, die sanft geschmortes, butter-
zartes Fleisch lieben.

Beim Slow Cooking garen Fleisch und andere Zu-
taten fiir mehrere Stunden bei niedriger Tempera-
tur. Dabei entwickeln sich ein unvergleichliches
Aroma und eine traumhafte Konsistenz. Fiir Pulled
Pork zum Beispiel wird ein Stiick Schweinenacken
im Ganzen mit Zwiebeln, Knoblauch, Rosmarin,
BBQ-Sauce, Wasser, Cola, Rauchsalz und Rinder-
fond sechs Stunden im Thermomix® gegart. In unse-
rem Rezept fiir den Pulled Pork Burger kommt das
fertig geschmorte Fleisch mit den Zwiebelringen,
Salat und Ketchup auf ein Burgerbrotchen. Dann
nur noch zuklappen und reinbeifden - kostlich!

Kein Burger-Fan? Wie ware es mit einem zarten
Boeuf Bourguignon, saftigem Hirschragout mit
cremiger Polenta oder einem klassischen Rinds-
gulasch? Unsere Online-Rezeptplattform Cookidoo®
halt unzahlige Rezepte fiir dich bereit.

Was der Thermomix® sonst noch kann, erfahrst du
auf thermomix.vorwerk.at oder bei deinem*deiner
personlichen Berater™*in.

L ¢
thermomix

WERBUNG | © Vorwerk




FOTOS BarbaraSter REZEPT Charlotte Cerny




Kiichenfee Isabelle machte sich
eifrig ans Werk und zauberte im

Handumdrehen siif3e Eispralinen
in Blumenoptik. Ein wunderbar

erfrischendes Sommerdessert,
dem niemand widerstehen kann.

31 Stuck, Zubereitung ca. 10 Minuten,
zum Tiefkuhlen ca. 3 Stunden

1 kleine Banane

220 g Himbeerjoghurt

220 g Mango-Maracuja-Joghurt
2 EL Granola

100 g Vollmilchschokolade

100 g Edelbitterschokolade

1. Banane schdlen und in kleine Stiicke
schneiden. Bananenstiicke, Joghurt und
Granola in Eiswtirfel-Behalter fillen und mind.
3 Stunden tiefkiihlen.
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2. Schokosorten iiber einem
Wasserbad schmelzen.
Eispralinen aus den Behaltern
l6sen und in die Schoko tunken
oder damit verzieren.
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KoOstlicher

Delikate Vorspeisen sind der Einstieg in ein gelungenes Menii. Unsere
abwechslungsreichen Kreationen passen perfekt zu einer sommerlichen
Speisenfolge und haben das Zeug dazu, dem Hauptgang die Show zu stellen.

FOTOS Dieter Brasch REZEPTE Wolfgang Schllter

mit Senfsauce, Feigen und Burrata

4 Portionen, Zubereitung ca. 35 Minuten, zum Marinieren ca. 1 Stunde

600 g Rindsfilet 1. Rindsfilet in 12 gleich dicke Scheiben schneiden und eventuell zwischen

2 Pkg. Burrata zwei Lagen Frischhaltefolie behutsam klopfen. Burrata gut abtropfen

8 frische Feigen lassen und in grobe Stiicke zupfen. Feigen langs in Spalten schneiden.

100 g Rucola Vom Rucola grobe Stiele entfernen.

2. Fiir die Marinade Balsamico, Estragon, Senf und Honig verriihren und

Marinade: mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol unter Riithren zugief3en.

30 ml weiBer Balsamico 3. Fleisch salzen, pfeffern und in einer Grillpfanne mit wenig Ol beidseitig

2 EL Estragon (gehackt) kurz braten. Aus der Pfanne nehmen. Bratriickstand mit wenig Wasser

1 EL Dijon-Senf aufgiefen und einkochen. Saft abseihen und in die Marinade riihren.

1 TL Honig 4.Rucola mit der Halfte von der Marinade vermischen. Fleisch mit Rucola,

60 ml Walnussél Feigen und Burrata anrichten. Fleisch mit {ibriger Marinade betraufeln.

Burrata mit frischem Pfeffer bestreuen.
Sa!z, PfEffEﬁ (j'." ...............................................................................................................................................................
Pro Portion: 637 kcal | EW: 45 g | Fett: 42 g | KH: 21 g | BE: 1,2 | Chol: 134 mg

< Weintipp
Violett reflektierender, rubinroter Neusiedlersee DAC mit saftiger Wildkirsche und
mittleren, runden Tanninen am Gaumen, erweist sich zum Gericht sehr trinkfreudig.
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mit Melone und Erdnuss-Kokossauce

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde
- %2 Zuckermelone Erdnuss-Kokossauce:
- 16 Cocktailgarnelen - 150 ml Kokosmilch
(ohne Schale, essfertig) - 80 g Erdnussbutter
- 3 EL Olivendl - 1Knoblauchzehe (zerdrickt)
- 2 EL Sojasauce
Marinade: - 1EL Braunzucker
- 1Bio-Orange (Saft und abgeriebene Schale) - TEL Speisestarke
- 2 kleine Knoblauchzehen (zerdriickt) - 2 EL Wasser
- 50 ml Olivenal . 80 g Erdnusse (klein gehackt)

- 1Pkg. Gartenkresse
Spinatreis: = e
- 125 g Basmatireis . Salz, Pfeffer
- 100 g Babyspinat
- 30 g Butter

1. Kerne aus der Melone entfernen. Melone in Spalten und von
der Schale schneiden. Fruchtfleisch in 16 gleich grof3e Stiicke
schneiden. Je 2 Garnelen und 2 Melonenstiicke auf die Spief3e
stecken.

2. Fiir die Marinade Orangensaft, Orangenschale, Knoblauch und
Ol gut verriihren. Spief3e in die Marinade legen und zugedeckt

ca. 1 Stunde marinieren lassen. Spiefde nach halber Zeit wenden.
3. Reis in Salzwasser kochen, abseihen und abtropfen lassen.
Spinat in Streifen schneiden.

4. Fur die Sauce Kokosmilch mit Erdnussbutter, Knoblauch,
Sojasauce und Zucker verrithren und aufkochen. Starke mit
Wasser vermischen, in die Sauce rithren und kurz mitkocheln.

5. Sauce umfiillen, mit der Halfte von den Niissen verrithren und
abkiihlen lassen. Kresse von den Stielen schneiden. Sauce mit
restlichen Niissen und Kresse bestreut servieren.

6. Spief3e in Ol beidseitig braten. Butter bis zum Aufschiumen
erhitzen und den Spinat darin zusammenfallen lassen. Reis unter-
mischen, salzen und pfeffern. Spief3e mit Sauce und Reis servieren.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Pro Portion: 634 kcal | EW: 31 g | Fett: 44 g | KH: 33 g | BE: 2,1 | Chol: 125 mg

< Weintipp
Dazu passt ein aktueller Vulkanland Steiermark DAC Traminer mit
exotischem Fruchtschmelz plus Rosenbluten.
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mit Prosciutto, Karfiolptiree und Tapenade

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

2 Glaser eingelegte Artischockenherzen Karfiolpliree:

(Fiillgewicht 280 g, je ca. 9 Sttick) 80 g Zwiebeln

18 Scheiben Prosciutto (diinn geschnitten) 500 g Karfiol

40 g Basilikum 40 g Butter

250 ml Gemusesuppe

Tapenade: 150 g Créme fraiche

200 g schwarze Oliven (entkernt) 1 Pkg. Daikonkresse

2 kleine Knoblauchzehen =

1 TL Kapern Salz, Pfeffer, Muskat,

2 Sardellenfilets Ol zum Backen

20 ml Olivenadl
3 EL Petersilie (gehackt)
1 EL Zitronensaft

1. Artischockenherzen in einem Sieb abtropfen lassen und auf
Kiichenpapier trockentupfen. Herzen mit einer Prosciuttoscheibe

eng umwickeln und mit Zahnstochern fixieren.

2. Fiir die Tapenade Oliven abtropfen lassen und Knoblauch schalen.
Oliven, Knoblauch, Kapern, Sardellen und Ol fein piirieren. Petersilie
und Zitronensaft einrithren. Tapenade mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Fiir das Piiree Zwiebeln schalen und fein hacken. Karfiol in Réschen
teilen und in Butter hell anschwitzen. Zwiebeln unterriihren und die
Mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Suppe zugiefden, Créme fraiche einriihren und dick cremig
einkochen. Piirieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Kresse von den Stielen schneiden.

5. Basilikum von den Stielen zupfen. Ca. 3 Finger hoch Ol erhitzen,
Artischocken darin goldgelb knusprig backen, mit einem Siebschopfer
herausheben, auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Basilikum ins Ol ge-
ben und einige Sekunden backen. Herausheben, gut abtropfen lassen
und wenig salzen. Piliree mit Kresse garnieren. Artischocken mit Piiree
und Tapenade anrichten und mit gebackenem Basilikum bestreuen.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 506 kcal | EW: 15 g | Fett: 41 g | KH: 25 g | BE: 0,9 | Chol: 33 mg

< Weintipp
Dazu passt ein gereifter, burgenlandischer Sauvignon blanc mit cremigem Koérper,
enormer ExtraktsufBe, Mandarinentouch und reifem Paprika-Bukett.
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SCHENKEL
| de”kafessen

7Zander-Ceviche

mit Gurken und Radieschen auf
Avocadocreme

THUNFISCH
WIE MAN

4 Portionen, Zubereitung ca. 1 Stunde

» 400 g Zanderfilet Avocadocreme:
(ohne Haut und Graten) . 2 Avocados I H N K E N N E N
. 250 g Salatgurken . 80 ml Zitronensaft
. 250 g Radieschen . 125 ml Gemiisesuppe S O L LT E
. 20 g Koriander . 1roter Chili (gehackt) =
» 20 g Petersilie
+ 3 Pkg. Gartenkresse Erdapfel:
+ 3 Limetten (unbehandelt) » 750 g Mini-Erdapfel
+ 2 rote Chilis (gehackt) » 150 g Vogerlsalat
+ 1TL Meersalz + 80 g Butter
o [l_ EL OIIVE‘I"IOI ................................................

+ Salz, Pfeffer, Kimmel (ganz)

1. Erdapfel in Salzwasser bissfest kochen. Abseihen
und abtropfen lassen. Erdapfel in Spalten schneiden.
Vom Vogerlsalat grobe Stiele entfernen.

2. Zanderfilet in ca. 1 cm grof3e Stiicke schneiden.
Gurken langs halbieren und die Kerne mit einem
Loffel entfernen. Radieschen putzen. Beides in

ca. 1 cm grofde Stiicke schneiden, mit dem Fisch
vermischen und kiihl stellen.

3. Fiir die Marinade Krauterbldttchen von den
Stielen zupfen, Kresse von den Stielen schneiden.
Beides hacken. Von der Limette die Schale abreiben
und den Saft auspressen. Limettensaft, Limetten-
schale, Chilis, Meersalz, Ol, Krauter und zwei Drittel
der Kresse vermischen.

4. Fir die Creme Avocados halbieren, entkernen und
das Fruchtfleisch aus den Schalen l6sen. Frucht-
fleisch wiirfeln, mit Zitronensaft, Suppe und Chili
vermischen und fein piirieren. Creme mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

5. Fisch-Gemiisemischung mit der Marinade
vermengen und kurz ziehen lassen.

6. Erdapfel in aufgeschaumter Butter schwenken.
Vogerlsalat untermischen und kurz mitgaren.
Erdapfel mit Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen.

7. Avocadocreme in Glaser fillen, darauf Ceviche
anrichten, mit iibriger Kresse garnieren und mit
den Erdapfeln servieren.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 721 kcal | EW: 13 g | Fett: 54 g | KH: 47 g | BE: 2,7 | Chol: 94 mg

< Getranketipp
Dazu passt Zitronenwasser oder ein Riesling aus dem Wein-
baugebiet Wagram, mit Kernobst- und Wiesenkrauternoten
und Tropenfruchtabgang.




mit Paradeiser-Chilisalsa

2 Portionen, Zubereitung ca. 40 Minuten

+ 1kg Miesmuscheln Paradeiser-Chilisalsa:
+ 400 g Gemuse . 2 rote Chilis

(Karotten, Lauch, Gelbe Ruben, Stangensellerie) . 100 g Lauch
. 3 Knoblauchzehen . 3 kleine Knoblauchzehen (gehackt)
» 70 ml Olivendl . 50 g Olivendl
. 2 rote Chilis (gehackt) . TEL weilBer Balsamico
» 375 ml WeiBwein . 400 ml Passata
» 1EL Petersilie (gehackt) . 20 g Honig

v Salz, Pfeffer

1. Muscheln putzen und waschen. Gemiise und Knoblauch schilen
und klein wiirfelig schneiden.

2. Fiir die Salsa Chilis entkernen und klein hacken. Lauch langs
aufschneiden, waschen und in ca. 0,5 cm grofde Stiicke schneiden.
Lauch, Knoblauch und Chilis in Ol anschwitzen, mit Balsamico und
Passata aufgief3en. Honig einrithren, Sauce kurz kocheln und vom
Herd nehmen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. In einem grof3en Topf Ol erhitzen, Muscheln einlegen, Gemiise,
Knoblauch, Chilis, Salz und Pfeffer dariiber streuen, Wein zugiefden.
Topf zudecken und Muscheln 2-3 Minuten dinsten - dabei 6ffnen sie
sich. Muscheln mit Petersilie bestreuen und mit der Salsa anrichten.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Pro Portion: 836 kcal | EW: 18 g | Fett: 54 g | KH: 40 g | BE: 1,7 | Chol: 127 mg

< Weintipp
Hell-gringelber Stdsteiermark DAC Morillon mit knackiger, gut eingebundener
Saure, Apfelkompott- mit Haselnuss-Aromen gepaart, bringt Harmonie.
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mit Kichererbsen-Quinoa, Feta
und Granatapfelsauce

4 Portionen, Zubereitung ca. 1% Stunden, zum Marinieren ca. 30 Minuten

4 kleine Melanzani (je ca. 150 g)
4 EL Zitronensaft

Granatapfelsauce:
200 ml Sauerrahm
100 ml Granatapfelsirup
Fllle: 80 g Granatapfelkerne
150 g Quinoa 1 EL Majoran (gehackt)
300 ml Gemusesuppe
150 g gekochte Kichererbsen
50 g Zuckerschoten
3 EL Olivendl
1 EL Thymian (gehackt)
1 EL Petersilie (gehackt)
30 ml weilBer Balsamico
2 Knoblauchzehen (fein gehackt)
50 g Granatapfelkerne
100 g Feta (fein geraspelt)

Krautersalat:
3 EL Zitronensaft
3 EL Olivenol
150 g Krautersalat

llllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Salz Pfeffer, Olivenol

1. Fiir die Fiille Quinoa in einem Sieb kalt abspiilen. Suppe aufkochen,
Quinoa zugeben und ca. 20 Minuten kocheln. Dabei 6fter umriihren.
Kichererbsen in ein Sieb schiitten, mit kaltem Wasser spiilen und
abtropfen lassen. Schoten moglichst klein schneiden und in 2 EL vom
Ol bissfest braten. Gegen Ende der Garzeit Kichererbsen untermischen
und mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Fiir die Marinade Krauter, Balsamico und Knoblauch verriihren

und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ubriges Ol einriihren. Quinoa,
Gemiisemischung und Granatapfelkerne mit der Marinade vermischen
und ca. 30 Minuten marinieren lassen.

3. Rohr auf 180°C vorheizen. Backblech diinn mit Ol bestreichen.
Melanzani langs halbieren und eventuell an den Unterseiten ein wenig
abflachen. Schnittflichen kreuzweise einschneiden, mit Zitronensaft
bestreichen, salzen, pfeffern und mit Ol betriufeln. Melanzanihilften
auf das Backblech legen und im Rohr ca. 20 Minuten braten.

4. Fiir die Sauce Sauerrahm mit Granatapfelsirup verriihren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Granatapfelkerne und Majoran einriihren.

5. Melanzani herausnehmen und so viel Fruchtfleisch herauslosen, dass
rundum eine ca. 1 cm dicke Wand stehen bleibt. Fruchtfleisch in Stiicke
schneiden und in die Fiille riihren.

6. Rohr auf Grillstellung vorheizen. Melanzani mit der Masse fiillen,
mit der Halfte vom Feta bestreuen und im Rohr (mittlere Schiene)
goldbraun iiberbacken.

7. Fiir den Salat Zitronensaft salzen und pfeffern. Ol einriihren, Salat
untermengen und kurz ziehen lassen. Melanzani aus dem Rohr nehmen,
mit {ibrigem Feta bestreuen und mit Sauce und Krautersalat servieren.

Pro Portion: 586 kcal | EW: 17 g | Fett: 28 g | KH: 70 g | BE: 5,1 | Chol: 35 mg

< Getranketipp
Dazu passt Zitronenwasser oder ein junger, Niederdsterreichischer Roter Veltliner
mit saftiger Ribiselfrucht, Limettenzesten und dezenter Extraktsufe.

nature
repair

shampoo

Erlel; dein
Haar fiihlbar

regeneriert.

Guhl Nature Repair

schenkt dir gesund glanzendes
Haar dank der Kraft der Natur.
Mit recycelbarer Verpackung.
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Lebensmittelhdndler d

im Vergleich

Lebensmittelhandler sichern - vor allem

in der aktuellen Situation - die Versorgung
mit den wichtigsten Nahrungsmitteln und
Hygieneprodukten. Osterreich zihlt zu den
Landern mit der héchsten Filialdichte an
Supermarkten in Europa - dadurch ist die
Konkurrenz um die Gunst der Kunden
natiirlich hoch. Wie zufrieden die Kunden
mit dem Preis-Leistungs-Verhaltnis und
dem angebotenen Service und Sortiment
sind, hat die OGVS - Gesellschaft fiir
Verbraucherstudien nun mittels einer
Kundenbefragung genauer untersucht.

Bewertete Unternehmen:

Adeg |
MPreis |

Hofer |
Penny |

Billa | Eurospar |
Nah&Frisch |

Interspar | Lidl

Spar | Unimarkt

Das Kundenurteil setzt sich aus Bewertungen in den
folgenden Teilkategorien zusammen, die mit unterschied-
licher Gewichtung in die Gesamtwertung eingingen:

1. Frische & Qualitat 25% des Gesamtwerts

2. Preis-Leistungs-Verhaltnis 25% des Gesamtwerts

B AMNDIENTE e eene e sssnseressneneeeeeneeeeenenneee. LD 76 €S GESAaMtwerts

4. Sortiment 15% des Gesamtwerts

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

B, KUNAENVETITAUEN oeeeeeeeeceecrenesnessesnsessesnneneneeneenneenee. L0% d€S Gesamtwerts

B SBIVICE: saunarmnmamsassrmnrmmmaansreanssas  10% des Gesalmtwerts
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Lidl mit der besten Gesamtbewertung

Den ersten Platz in der Kundenbefragung belegte
Lidl. Das Unternehmen, das in Osterreich mit mehr
als 250 Filialen und iiber 5.500 Mitarbeitenden ver-
treten ist, erzielte die besten Bewertungen in der
Kategorie Preis-Leistungs-Verhaltnis, sowie heraus-
ragende Bewertungen in den Kategorien Frische &
Qualitat, Sortiment, Kundenvertrauen und Service.

Der Lebensmittelhdandler Spar, dessen Unterneh-
menssitz sich seit 1970 in Salzburg befindet, sicher-
te sich den zweiten Platz im Beliebtheits-Ranking
und erzielte die besten Bewertungen in den Katego-
rien Frische & Qualitat sowie Service, sowie heraus-
ragende Bewertungen in den Kategorien Preis-Leis-
tungs-Verhaltnis, Ambiente und Kundenvertrauen.

Ebenfalls in den Top 3 der Gesamtwertung findet
sich Interspar, Osterreichs fithrender Hyper-
markt-Betreiber, wieder. Das Unternehmen erzielte
in den Kategorien Ambiente und Sortiment die
besten Bewertungen, sowie eine herausragende Be-
wertung in der Kategorie Frische & Qualitat.

Zur Umfrage:

Durchgefiihrt wurde die panelbasierte Kundenbe-
fragung im Zeitraum 04/2021. Selektionskriterium
fiir die Teilnahme war, dass die Befragten innerhalb
der letzten zwei Jahre beim
jeweiligen Lebensmittel-
handler eingekauft haben.
Ausgewiesen wurden nur
Anbieter, fur die mindestens
100 Bewertungen vorlagen.
Die Bewertungen selbst er-
folgten auf einer 8-stufigen
Skala. Insgesamt wurden
1.299 Bewertungen abgege-
ben. Die Detailergebnisse
der Befragung sind gegen
eine  Schutzgebiihr von
1.050 Euro zzgl. USt. bei
der OGVS (info@oegvs.at)

| Gesellschaft fur
Verbraucherstudien GmbH
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Kunden-Votum: Lebensimittelhandles
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PRODUKTVERGLEICH

Eier

Friihstiickseier, Spiegeleier, Riihr-
eier, Omeletts, pochierte Eier, Ei
im Glas oder mit Mehl und Milch
als Palatschinken: Die ovalen
Alleskonner kommen in unter-
schiedlichsten Varianten auf den
Tisch, viele Gerichte waren ohne
Eier nicht vorstellbar. Weiterer
Pluspunkt: Mit zahlreichen
Vitaminen und Mineralstoffen
sind Eier Teil einer gesunden
Ernahrung. Welche von insgesamt
acht in Osterreich gangigen Eier-
Marken den hochsten Genuss
verspricht, hat die OGVS -
Gesellschaft fiir Verbraucher-
studien nun in Kooperation mit
der Universitat Wien ermittelt.
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So wurde getestet

Die vom Department fiir Erndhrungswissenschaften der Universitat
Wien durchgefiihrte Untersuchung gliedert sich in zwei Teile. Im
ersten Schritt unterzogen sensorisch geschulte Priifer die Produkte
sowohl im rohen als auch im gekochten Zustand einer Quantitativen
Deskriptiven Analyse (QDA nach Stone et al. (1974)). Zunachst wurden
30 produktspezifische Attribute der Kategorie Aussehen, Geruch,
Flavour, Geschmack, Mundgefiihl & Textur sowie Nachgeschmack
inklusive Definitionen festgelegt, anhand derer die Eier beschrieben
werden konnten. Anschliefdend evaluierten die Priifer alle Produkte in
randomisierter Reihenfolge entsprechend dieser Attribute auf einer
Skala von 0 bis 10 (0 = nicht wahrnehm-bar - 10 = sehr intensiv) und
erstellten fiir jede Marke ein spezifisches sensorisches Produktprofil.
Auf Basis dieser Auseinandersetzung nahmen die Priifer im zweiten
Schritt eine Gesamtbewertung fiir jede der untersuchten Marken vor.
Die Priifung fand im Sensorik-Labor des Departments fiir Ernahrungs-
wissenschaften der Universitat Wien statt.

Testsieger

Den ersten Platz belegten die ,Hahn im Gliick“ Bio-Freiland-Eier von
Hofers Bio-Marke ,Zuriick zum Ursprung®, gefolgt von den Bio-Eiern
aus okologischer Erzeugung der Lidl-Marke ,,Ein gutes Stiick Heimat*,
Beide zeichneten sich durch einen stark ausgepragten Ei-typischen
Geruch aus und waren vergleichbar siif3 und milchig im Flavour, was
gemeinsam mit dem dhnlich intensiven typischen Ei-Flavour fiir ei-
nen ausgeglichenen Nachgeschmack sorgte. Das Eiklar zeigte vor dem
Kochen kaum eine Trilbbung und war bei den ,Zuriick zum
Ursprung“-Eiern etwas kompakter als beim Zweitplatzierten.
Blutflecken wiederum waren bei beiden fast gar nicht erkennbar.
Nach dem Kochen erwiesen sich die Eier von , Ein gutes Stiick Heimat*
etwas gummiartiger als die der Hofer-Eigenmarke; bei Letzteren war
zudem der Dotter weicher und weniger kriimelig.

Auf Rang drei platzierten sich Tonis Freilandeier. Bei der Evaluierung
des rohen Eiklars wiesen die Eier der wohl bekanntesten Osterreichi-
schen Marke in puncto Klarheit den hochsten Wert auf, waren aber im
Vergleich zum Spitzen-Duo weniger kompakt. Auch der Ei-typische
Geruch war etwas weniger ausgepragt. Den Dotter der gekochten Eier
von Tonis beschrieben die Tester als vergleichsweise weich und kaum
kriimelig.

Bei keiner der acht evaluierten Eier-Sorten waren in puncto Geruch
und Flavour ranzige oder schwefelige Noten wahrnehmbar; auch wies
keine der Proben einen bitteren Geschmack oberhalb der Erkennungs-
schwelle auf - ein Indiz dafiir, dass bei allen im Handel erstandenen
Produkten Transport und Lagerung sachgerecht verliefen.

Gesamturteil: Eier
Note Marke in Punkten
1,0  Zuriick zum Ursprung ,Hahn im Gliick“ Bio-Freiland-Eier (Hofer) 71,44
| Gesellschaft fiir Verbraucherstudien GmbH
1,2  Ein gutes Stlick Heimat Bio Eier aus 6kologischer Erzeugung (Lidl) 7,21 14
1,3  Tonis Freilandeier 7,08 Eﬁnm”i:prm“ng "E
1,4  Ja! Naturlich Bio Eier 7,04 %
1,5 AMA Tierwohl Eier aus Freilandhaltung (Lidl) 6,83 TESTSIEG ER E
1,7 Da komm ich her! Freilandeier 6,70 »Hochster Genuss« g
1,8  Gnaser Eier aus Freilandhaltung 6,50 RN Dt e GUSTO
19  SPAR Natur*pur Bio-Eier von freilaufenden Bio-Hiihnern 6,40 |

6/2021 GUSTO 79






Special Advertising Section

SO schon Aprl Alles uber
1st das “das Llebllngsobst der
hjahr' Osterremher*lnnen

I'-fl a i i
i

Foto: Getty Images/Westend6!




Aktiv in Oterneick
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Unterwegs: autf den

Spuren des Apftels

Der Apfel ist das Lieblingsobst von Frau und Herrn Osterreicher. Das ist
nicht weiter verwunderlich, schliefdlich schmeckt er nirgendwo besser
als hierzulande. Wir haben geschaut, wo der Apfel seine Wurzeln hat und

uns auf dessen steirische Fahrte begeben.

s ist Ende April, als es uns endgiiltig reicht - die

Zeit, die hinter uns liegt, war wahrlich keine

leichte. Als ware diese Pandemie mit all ihren

Einschrankungen nicht schon nervenzehrend ge-
nug, hat auch der Monat April seinem Namen alle Ehre
gemacht. Von Graupelschauer tiber Schneegestober bis
zu strahlendem Sonnenschein war so ziemlich alles ver-
treten. Einzig Letzterer kam in den vergangenen Wochen
etwas zu kurz. Statt frithlingshaftem Treiben herrschte
triste Stille. Als ein Blick in die Wetter-App eines sams-
tagmorgens liberraschenderweise berechtigten Grund
zur Hoffnung gibt, entschlief3en wir uns kurzerhand,
dem Grau der Stadt zu entfliehen.

Auf ins Grune!

Mit der Aussicht, im griinen Herzen Osterreichs etwas
von der so sehnsiichtig erwarteten Friithlingsluft schnup-
pern zu konnen, machen wir uns auf den Weg in Rich-
tung Steiermark. Und siehe da: Kaum sind wir auf die A2
in Richtung Siiden aufgefahren, beginnt sich die iiber den
Auslaufern der Stadt hangende Wolkendecke zu lichten.
Die Sonne kampft sich durch. Als uns auf der Hohe Hart-

| 'xl

berg tatsachlich ein strahlend blauer Himmel erwartet,
beschliefden wir, von der Autobahn abzufahren. Ein Blick
auf das Auféenthermometer zeigt tatsachlich 19 Grad -
die Hand kurz aus dem Fenster gestreckt, bestatigt es:
endlich Friihling!

Statt ins Griine fahren wir aber ehrlicherweise gerade
etwas ins Blaue - bis Steirische Apfelstrafde auf einem

| §
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5 Tipps tirs Wandern

Special Advertising Section

Die richtige Route

Der Schwierigkeitsgrad von Wanderrouten sollte von der
individuellen Kondition sowie der korperlichen Fitness
abhangig gemacht werden. Wanderstocke konnen helfen,
auf unwegsamem Terrain besser voranzukommen.

Gemeinsam statt einsam

Weil es in der Gruppe eintach mehr Spal macht, empfiehlt
es sich, nach Gleichgesinnten zu suchen — um Erlebnisse
und Erfolge zu teilen.

Gut beschuht

Beim Wandern ist vor allem eines entscheidend — die
richtige Ausstattung. Gut sitzendes Schuhwerk ist
ebenso wichtig wie funktionale Kleidung.
Generell gilt: Zwiebelprinzip!

Wegweiser unser Interesse weckt. Fest entschlossen, un-
ser Ziel zu finden, folgen wir der vorgegebenen Richtung.
Nach kurzer Recherche und einer Fahrzeit von rund zwei
Stunden haben wir den Ort Puch bei Weiz erreicht. Inmit-
ten des ,Obstgartens Osterreichs“ angekommen, liegen
gut elf Kilometer Wanderung vor uns. Der Weg fiihrt uns
iiber einen Teil der Steirischen Apfelstrafde, die sich auf
insgesamt 25 Kilometern durch die Region Apfel-
Land-Stubenbergsee schldngelt.

Apfel, der Liebling der Nation

Was hier wachst, hat Tradition. Und das nicht nur in der
Oststeiermark, dem grofdten Obstbaugebiet des Landes.
Immerhin ist der Apfel das Lieblingsobst der Osterreiche-
rinnen und Osterreicher - rund 90 Prozent erfreuen sich
regelmaflig an seinem stif$-sauerlichen Geschmack. So
bringen es Frau und Herr Osterreicher auf durchschnitt-
lich etwa 21 Kilo Apfel pro Jahr. Bevorzugt wird bei vielen
der Apfel aus heimischem Anbau. Fiir seine exzellente
Qualitdt verantwortlich, sind neben dem Ehrgeiz der hei-
mischen Bauern vor allem die Witterungsbedingungen -
die warmen Tage und kiihlen Nachte sorgen fiir ein inten-
sives Aroma.

Doch nicht nur der Geschmack, sondern auch der
Ernteertrag ist stark von der vorherrschenden Witterung
abhdngig. Ein Frithjahr wie dieses ist da wenig forderlich,
der wahrend der Bliite einsetzende Frost kann die Ge-
samterntemenge erheblich schmalern. Vergangenes Jahr
wurden auf 6sterreichischem Boden rund 160.000 Ton-
nen des beliebten Obstes geerntet. Im Vergleich zum Vor-
jahr ein Riickgang von 15 Prozent. Ubrigens: Etwa drei
von vier heimischen Apfeln kommen aus der Region,
durch die wir gerade spazieren. >>

Mit Sack und Pack

Ein qualitativer, tragefreundlicher Wanderrucksack macht
sich vor allem dann bezahlt, wenn die Wanderung etwas
langer dauert und man auch dementsprechende Verpfle-
gung einpacken muss.

Sonnencreme nicht vergessen!

Wer wandern geht, dart keinestalls aut einen, dem Hauttyp
entsprechenden Sonnenschutz vergessen — das kanr
einem unangenehmen Sonnenbrand sowie gravierenden
Spatfolgen vorbeugen. Beim Kauf unbedingt aut nachhalti-
ge Qualitat achten. Unser Tipp: Produkte von Ladival
(,Sehr gut” bei Oko-Test) sind sowohl frei von Mikroplas-
tik, Duft-, Farb- und Konservierungsstoften als auch fur
Allergiker und bei Neurodermitis geeignet.

Ladival ® — Zuverlassiger

PROMOTION

Sonnenschutz fiir GroB & Klein

Ladival ® mit dem 3-fach-Zellschutz schitzt optimal
und zuverldssig vor Sonnenbrand, Zellschdden und

auf Dutt-, Farb- und Konservierungsstoffe zeichnet
Ladival® als innovativen und hochwertigen Sonnen-

Haut, Neuro-
dermitis und

empfindlicher e S
Kinderhaut. : .
Exklusiv in hrer |.(]le(]| l.(]dIV(]|
Apotheken!
950 )20
www.ladival.at Hir Kinde ALLERSISCNE
LU T & ¢ RABATT

*Beim Kauf von 2 Ladival® Produkten zuv 150/200 ml bis 31.08.2021 in allen teilnehmenden Apotheken.
754 |AD 0321

sonnenbedingter Hautalterung. Der bewusste Verzicht

schutz aus - speziell bei allergischer oder empfindlicher
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Im Blitenmeer der Apfel

Das Schicksal hat es heute gut mit uns gemeint. Die war-
men Sonnenstrahlen lassen nicht nur unser Gemiit er-
strahlen. Sie erleuchten vor allem das pittoreske Bliiten-
meer, das weite Teile der Landschaft saumt. Seit Beginn
unserer Wanderung, seit dem Eintauchen in dieses Meer
aus Abermillionen leicht rose gefarbter Bliiten, begleitet
uns etwas, das wir nicht so recht zuordnen konnen - un-
aufdringlich, aber doch prasent, weicht es uns nicht von
der Seite.

Als wir im letzten Drittel unserer Wanderung nach
einem Ast greifen, um an den Bliiten zu riechen, durch-
bricht plotzlich eine Stimme das Summen der Insekten.
,Ganz dezent nach Maiglockchen, aber irgendwie nicht
ndher definierbar, stimmts®, fragt sie. Es ist die Stimme
von Hans, die uns den entscheidenden Hinweis gibt: Im
dezenten Duft der Apfelbliite haben wir unseren stillen,
aber stetigen Begleiter entdeckt. ,Nicht ganz so intensiv
wie seine Verwandten®, fiigt er hinzu. Was er meint, wol-
len wir wissen: ,Der Apfel, ein Kernobst, gehort eigent-
lich zur Familie der Rosengewdchse®, erklart er.

Weniger Bauern, mehr Bio

Sein Wissen kommt nicht von ungefahr. Im weiteren Ge-
sprach stellt sich heraus, dass Hans Apfelbauer ist. Und
das bereits in dritter Generation. Heute eine Seltenheit:

,Wir werden immer weniger - viele der nachsten Genera-

tion wollen den elterlichen Betrieb nicht mehr tiberneh-
men.” So ist die Anzahl der Apfelbauern zwischen den
Jahren 2002 und 2017 um ein Drittel zuriickgegangen.
Die Anbaufldache aber, das Apfelland, hat zugenommen.
,Dabeiist der Anbau iiber die letzten Jahre zuneh-
mend bewusster geworden®, freut sich Hans, der selbst
Bio produziert. Wahrend 2012 gerade einmal elf Prozent

Gewusst?
Spannende Apfel-Fakten

Der Apfel hats in sich ...

.. und zwar gewaltig! Uber 30 Vitamine und Spurenele-
mente, 100 bis 180 Milligramm Kalium und viele andere
wertvolle Mineralstotte wie Phosphor, Kalzium, Magnesium
oder Eisen tragt ein durchschnittlich grof3er Aptel in und
unter seiner Schale. Dabei besteht er zu 85 Prozent aus
Wasser und hat nur rund 60 Kilokalorien. Diese lassen sich
vorrangig aut den enthaltenen Trauben- und Fruchtzucker
zurtckfihren, der dem Organismus rasch Energie liefert.

SuB3-sauer?

Apropos Fruchtzucker: Saure Apfel sind oft reicher an
Zucker. Eine der saurereichsten Sorten, der Boskoop, hat
einen besonders hohen Zuckergehalt.

Apfel gegen Alzheimer

Eine Untersuchung der Cornell University in New York kam
zu dem Ergebnis, dass ein Apfel pro Tag die Gedachtnisleis-
tung verbessern und sogar Alzheimer vorbeugen kann.
Selbst das Wachstum von Krebstumoren soll verringert
werden konnen. Der Grund: Das reichlich enthaltene
Quercetin senkt oxidativen Stress — sprich bindet freie
Radikale — und wirkt entzlindungshemmend.

Darm gut, alles gut!

Apfel sind eine wahre Wohltat fiir unseren Darm und
bringen die Verdauung in Schwung. Zu verdanken haben
wir das den in Apfeln enthaltenen Pektinen. Diese helfen
laut Florida State University tbrigens auch, Cholesterinwer-
te zu senken. Es heil3t schlieBBlich nicht umsonst: An apple a
day keeps the doctor away!

Alles Apfel!

Ob als gesunder Snack, als Saft im Salat oder klassisch im
Strudel — viele schatzen das beliebte Obst vor allem
aufgrund seiner Vielseitigkeit. Nun sind heimische Apfel um
einen Verwendungszweck reicher: Mit den , Kotanyi Apfel
Chips” bieten sie ab sofort als leichter Snack auch ein
luftig-knuspriges Geschmackserlebnis fur zwischendurch
—und das in fiinf Geschmacksrichtungen. Ubrigens: In
einer 40-g-Packung sind ausschlieBlich Apfel aus Oster-
reich und sie ist zu 100 Prozent naturlich. Damit enthalt sie
bloB den in Apfeln und Gewdirzen vorkommenden Gehalt
an Fett, Zucker sowie Salz und kommt ganzlich ohne
Konservierungsmittel sowie Farb- oder Zusatzstofte aus.

der Anbaufldache biologisch bewirtschaftet wurden, sind l@\ E E
es heute mehr als doppelt so viel. Besonders spannend: (i) (W) (i) I"n"u:{m1 (o)

,Misst man den Bio-Anteil an der Gesamtproduktion, ist APFEL-ROSMARIN \F  APFEL-MINZE & APFEL

- . . . IP§ &= | &= Hl *ﬁ"‘ | wﬁ“ -ﬁ“"
Osterreich europdischer Spitzenreiter - rund 15 Prozent (HPS - (_,:' PS‘ - ( PS " (H -PS e,
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Wir kommen wieder!
In unser Gesprdch vertieft, unterbricht Hans plotzlich:
,Also, ich ware jetzt dann daheim®, lacht er. Dadurch wird
uns bewusst, wie lange er uns tatsachlich schon begleitet.
Als er fragt, wo unser Auto steht, wird uns auflerdem
klar, dass wir keinen Rundweg gewahlt haben. Er sieht
das Erstaunen in unseren Gesichtern und meint: ,Wisst
ihr was, ich hol’ rasch eine Maske und fahr' euch zurtick.”
Mit einer Maske im Gesicht und einem Korb unterm
Arm kehrt er nach wenigen Minuten wieder. Im Korb lie-
gen Apfel und eine Flasche: ,Der naturtriibe Apfelsaft ist
der gesiindere”, erklart er, ,,da stecken mehr sekundare
Pflanzenstoffe drin. Und das sind Winterapfel, die wir
letzten Herbst geerntet haben. Aufgrund des geringeren
Wassergehalts behalten sie, richtig gelagert und anders
als Sommerapfel, monatelang ihre Frische. Ich lagere sie
im Keller, da reifen sie zehnmal langsamer als bei Raum-
temperatur.” Auféerdem weist er darauf hin, dass wir sie
mit Schale essen konnen: ,,Sind schliefdlich frei von Pesti-
ziden und 70 Prozent der Vitamine sitzen genau da.”
Wenige Minuten spdter sind wir zuriick in Puch bei
Weiz. Zum Abschluss tauschen wir Nummern und ver-
sprechen Hans, im Herbst zur Apfelernte wiederzukeh-
ren. ,Da haben dann auch Hotels und Gastronomie geoft-
net”, sagt er und empfiehlt zum Abschied das klimaneu-
trale Resort RETTER in Pollau bei Hartberg. Das von Ulli
und Hermann Retter gefiihrte, vielfach pramierte Resort
ist eine Wohlfiihloase fiir alle Sinne. Dabei hat eines Prio-
ritat: Nachhaltigkeit, die hier keine Zukunftsvision, son-
dern langst gelebter Alltag ist und sich wie ein griiner Fa-
den durch das Haus zieht. Von den regionalen Mitarbei-
tern iiber die Bauweise und das vielfdltige Angebot bis
zur ausgezeichneten Kulinarik. Die selbstverstandlich ei-
nes ist: bio. Und das seit knapp 30 Jahren. <<

RETTER
Bio-Natur-Resort
GemalB dem Credo

,Die grof3te Ressourcen-
einsparung ist es, Energien
nicht zu verbrauchen”
gelingt hier CO,-neutraler
Urlaub — ganz ohne
Mehrkosten.
www.retter.at

Die Natur daheim!

Holen Sie sich den Frihling und den herrlichen
Duft blihender Baume und Blumen in den
eigenen Garten! Neben den Services rund um
die Verschonerung des AuBBenbereiches mit
dekorativen Elementen von O'Style setzt
Christian Ortmann gemeinsam mit seinem
Team attraktive Gesamtkonzepte fur lhre
Gartentraume um.

www.ostyle-living.at

Fotos: Helmut Schweighofer, Ortmann Gartengestaltung / Wolfgang Furst / Marion Appel
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Bei der letzten Wanderung hat
es irgendwie an Kraft gefehlt?
Auch sonst ist die Leistungs-
fahigkeit nicht mehr das, was
sie einmal war? Ein Grund
dafiir konnte sein, dass es dem
Korper am Spurenelement
Eisen fehlt. Was zu tun ist!

Foto: Getty Images/Westend61

ass ein Eisenmangel vielfdltige Symptome

mit sich bringen kann, lasst sich darauf zu-

riickfithren, dass das Spurenelement an ei-

ner Vielzahl von Prozessen im Organismus
beteiligt ist. So ist es beispielsweise als Bestandteil des
Blutfarbstoffes Himoglobin hauptverantwortlich fiir
den Sauerstofftransport, entscheidet im Weiteren
liber dessen Speicherung in der Muskulatur und spielt
zudem eine entscheidende Rolle bei der Blutbildung
selbst. Damit all das auch reibungslos funktionieren
kann, ist der Organismus auf unsere Unterstiitzung
angewiesen - denn er ist nicht imstande, das essenzi-
elle Spurenelement selbst zu produzieren.

Wie viel Eisen braucht es?

Soll heifden, dass wir den Bedarf an Eisen iiber unsere
Nahrung decken miissen. Die Krux bei der Sache:
Wahrend wir tagtaglich ein bis zwei Milligramm unse-
rer Gesamteisenmenge von etwa drei bis flinf Gramm
liber abgestorbene Zellen, Schweif$, Urin und Stuhl
verlieren, ist der Bedarf in der Nahrung zumindest um

das Zehnfache hoher. Demnach brauchen erwachsene
Frauen und Manner taglich zwischen zehn und 20
Milligramm. Grund dafiir ist die Tatsache, dass der
menschliche Organismus lediglich zehn Prozent des
enthaltenen Eisens resorbieren kann.

Frauen haufiger betroffen

Fiinf bis zehn Prozent der Gesamtbevolkerung schaf-
fen es nicht, ihren Eisenbedarf adaquat zu decken.
Ursachen dafiir konnen eine verminderte Zufuhr bei-
spielsweise durch vegetarische Kost, eine verringerte
Aufnahme im Diinndarm, aber auch ein erhohter
Verlust sein. Das Faktum, dass rund 60 Prozent der
Gesamteisenmenge an den roten Blutfarbstoff Himo-
globin gebunden sind, erklart, warum Frauen an
einem Eisenmangel, der sogenannten Sideropenie,
leiden - bei den 20- bis 35-Jdhrigen liegt der Anteil Be-
troffener zwischen 20 und 30 Prozent. Denn aufgrund
ihres menstruationsbedingten Blutverlustes verlieren
Frauen so viel Eisen, dass sie faktisch permanent an
der Schwelle zu einem Mangel stehen.



Aktiv in Oterneick

Sie sind dementsprechend auch haufiger von den
fiir ein Eisendefizit typischen Symptomen wie Schlaf-
storungen, Kopfschmerzen, verminderter Leistungsfa-
higkeit und Antriebslosigkeit betroffen. Zudem
kommt es bei fortgeschrittenem Verlauf eines Eisen-
mangels, der sich in drei Stadien unterteilen lasst, oft-
mals zu verstarktem Haarausfall, briichigen Nageln
und blasser Haut.

Eisen checken & handeiln!

Da es sich bei der angefiihrten Symptomatik jedoch
um sehr unspezifische Beschwerden - die auch bei ei-
ner Vielzahl anderer Ursachen auftreten konnen -
handelt, sollte abgeklart werden, ob sie tatsdachlich auf
einen Eisenmangel zurilickzufiihren sind. Dazu reicht
eine einfache Blutanalyse: Liegt ein Eisenmangel vor,

sinkt namlich die Eisenmenge im Blut unter den kann - vorrangig in tierischen Produkten wie Leber,
Normwert. Ist das der Fall, stiitzen zusatzliche Para- Fleisch und Fisch enthalten. Pflanzliches Eisen, das
meter wie das Haimoglobin, das Speichereisen Ferritin man vor allem in Hiilsenfriichten, Kiirbiskernen und
und das Transporteisen Transferrin sowie dessen Sat- Weizenkleie findet, wird hingegen dreimal schlechter .
tigung die Diagnose. verwertet. Flir Personen, die sich fleischlos oder 5
Die gute Nachricht: Durch eisenreiche Erndhrung fleischarm erndhren, bieten Nahrungserganzungsmit- %
lasst sich einem Mangel oftmals vorbeugen. Aller- tel wie Eisensalze eine gute Moglichkeit, ihren Bedarf g
dings ist Eisen - zumindest das zweiwertige Hamei- zu decken. Tipp: Vitamin C fordert die Aufnahme sub- .;%;
sen, das vom Organismus besser verwertet werden stituierten Eisens. << 8
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WAS DU IN
DIR HAST.

Von Jdeme
Karriere und Familie =" rrat
Herausforderungen, die ein Extra afmrenergie
benotigen. Mit unserem breiten Sortiment an
hochwertigen Mikronahrstoffen in geprufter
Qualitat hast du das Werkzeug in der Hand,
purel dein vorhandenes Potenzial voll auszuschopfen.
encapsulations S0 ist das Spurenelement Eisen unverzichtbar
| fur den energiestoffwechsel.

SEt|

PURECAPS NET




LUSt QUES

FASTEN

it Leich Ug | --

i :
JETZT ist DEINE ZEITI \ L &

Melde dich gleich an, und sichere dir 30 € Frihbucher-Bonus!
Alle Infos zu deiner Online-Fastenreise auf

www.lustaufsfasten.at



BESUCHEN SIE
UNS AUCH ONLINE

Website
GUSTO.at

Social Media

Facebook: facebook.com/gustomagazin
Facebook-Gruppe: Wir sind GUSTO
Instagram: @gusto_magazin

Newsletter Jetzt neu!

GUSTO.at/newsletter GUSTO.at/veggie-newsletter

Erhalten Sie 3 x pro Woche neue Rezeptideen per Mail: Wir freuen uns auch iiber eine Anmeldung zu
Abonnieren Sie doch unseren kostenlosen Newsletter! unserem wochentlichen Veggie-Newsletter!

VORSCHAU

Es ist Sommer! Und den kosten wir in vollen Ziigen aus. Frisches Gemiise, beerige Siif3speisen und
gegrillte Kostlichkeiten - Sie diirfen sich auf ein vollgepacktes Heft mit vielen Rezepten freuen!

Unser Sonnen-
schein Aela
zaubert ein
fruchtiges

und cremiges
Dessert im Glas.
Perfekt zum
Ausschlecken
und Genief3en!

Unsere vegetarische Geschichte entfiihrt uns kulinarisch
gesehen wieder in die Ferne. Griechenland, Italien und die
Ukraine sind nur einige der Lander, die wir fiir Sie bereisen.
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Bezahlte Anzeige

Schavu dass’d weida
kummst, Corona!

Lass dich kostenlos impfen und
sag Corona auf Nimmerwiedersehen.

Corona hat uns lange genug eingeschrankt. Zeit, dass wir uns
davon verabschieden! Mit der Corona-Schutzimpfung kannst
du dich einfach und sicher schitzen und endlich wieder ein
Museum besuchen.

Anmeldung unter
» impfservice.wien
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